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Zeleninovy borsc s ¢ervenou
repou a zelim
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Repa je surovinou, kterd v poslednich letech nabird na oblibé& a na nasich
talifich se objevuje ¢astéji. Kromé nutri¢nich benefitl je jeji vyhodou i to, Ze se
da pouzit na mnoho zpUsobd, at uz do salatli, pomazanek, polévek, hlavnich
jidel nebo dokonce i pri sladkém peceni. Dnes si pfipravime zeleninovy borsc.
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s/ Vs

Borsc je kromeé rfepy plny dalSich skvelych surovin, které nam prinasi plno
vitaminl, minerdlnich latek, antioxidantl a dalSich prospésnych latek.

Vv

Cervenda fepa obsahuje rostlinnd barviva s fadou pozitivnich G¢&inkd
(antokyany, betain), je doporucovana napriklad pfi chudokrevnosti. Zeli vynika
obsahem glukosinolatt, které mimo jiné snizuji riziko vzniku nékterych typd



rakoviny. Cibule obsahuje allicin, ktery funguje jako prirodni antibiotikum.

= Pokud bychom chtéli polévku obohatit o bilkoviny, mizeme si pripravit i
variantu s masem.

Ingredience: 6 porci

repa Cervena 600 g
brambory 500 ¢g
zeli bilé 300 g
cibule 200 g
mrkev 160 g
celer bulva 160 g
rajcata 180 g
vyvar hovézi 1200 ml
olej repkovy 12 ml
sul 2g
smetana zakysana 12% 90g
bobkovy list 5g
nové koreni 5g
pepr 2g

kopr nat 5¢g



Postup

1. Repu si pfedem upe¢eme nebo predvafime (nebo pouzijeme jiZ
predvarenou fepu).

2. Zbylou zeleninu si oloupeme, ocistime a omyjeme.

3. Cibuli si nakrajime nadrobno a orestujeme v hrnci na troSe repkového
oleje. Po chvili pfidame i na kostky nakrajenou mrkev a celer. Pfiddame
bobkovy list, nové koreni, cely pepr a restujeme. Dle potfeby osolime a
zalijeme vyvarem.

4. Pridame i pokrajené oloupané brambory a pfivedeme k varu. Varime cca
15 minut, poté pridame oloupanou na kostky nakrajenou repu, rajcata
(mdzeme predem sparit a oloupat, ale neni to nutné) a pokrajené zeli.

5. Varime jesté cca 10 minut, dokud nejsou brambory a vSechna zelenina
mekkeé.

6. Dle potreby dochutime a pred podavanim mizeme pridat trochu zakysané
smetany nebo jogurtu a ozdobime Cerstvym koprem.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
6 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 41 1410 100 kcal/100 g
bilkoviny g 1,6 55
sacharidy g 7 232

z toho cukry g 2 70



tuky g 0,8 28
z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,3 9,7 <1,1g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 1,6 54

sul g 0,4 13 < 0,825/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <2,5g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (polévka).
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