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Polévky jsou skvélou veceri, ktera vas v zimé prijemné prohreje a zasyti. Daji
se pripravit na mnoho zplsobl, vyzkouSet mizete treba nasi cibulacku s

fazolemi.
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Obycejna cibule a tolik zdrava

Cibule obsahuje celou radu vitamind, mineralnich latek a dalSich prospésnych
latek. Je povazovana za prirodni antibiotikum, a to predevsim diky latce



zvané allicin, kterd ma na svédomi i Stiplavou chut cibule. Nejvétsi Ucinky
proti bakteriim ma vsak cibule syrova, proto mizete i tu do jidelnicku zaradit.
Cibule je také zdrojem inulinu - rozpustné vlakniny, kterd ma pozitivni vliv na
nas travici trakt.

Kromé tradicnich surovin jsou do cibulacky pridané i fazole, které polévku
obohati o bilkoviny a vice vas tak zasyti.

Ingredience: 4 porce

cibule 320 g
rapikaty celer 200 g
fazole v suchém stavu (napr. fazole adzuki) 100 g
hovézi, nebo zeleninovy vyvar 800 ml
bilé suché vino 140 ml
repkovy olej 12 ml
sul 3¢
petrzelova nat 3g

tymidn, bobkovy list
Postup

1. Fazole si predem namocime a uvarime v Cisté vodé domeékka.



2. Cibuli ocistime a nakrdajime na tenka pdlkolecka nebo ¢tvrtkolecka,

pozvolna restujeme na trose repkového oleje (cca 30 minut).
3. Podlijeme vinem, pridame tymian, bobkovy list a osolime.

4. Vino nechame vyvarit, pfiddme nakrajeny rapikaty celer a zalijeme

vyvarem.

5. Varime cca 20 minut, dokud neni cibule Upiné mékka. Pfidame uvarené

fazole a dle potrfeby dochutime.

6. Pred podavanim mdzeme posypat Cerstvou petrzelkou nebo jinymi

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

kulindrsky zazitek polévka recept bohaty na vldkninu receptura dle kritérii Vim,

co jim rychly zdravy recept vegetariansky recept vidknina vyrobeno doma
vyZivné vareni zdravé jidlo zdravy recept
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