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Sezdéna medvédiho Cesneku je v pIném proudu a jeho obliba v ¢eské kuchyni
roste kazdym rokem. Neni divu - je to ingredience vskutku univerzalni. Da se
pouzit jako dochucovadlo do rady salatl, pomazanek i hlavnich jidel a v
nékterych receptech hraje dokonce hlavni roli - jako tfeba v pripadé pesta nebo
dnesni lahodné polévky.
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= Podobné jako klasicky Cesnek, i medvédi cesnek obsahuje allicin,

o

ktery mu propujcuje pikantni chut, vyrazné aroma i

antibakterialni ucinky.



= Pri sbéru Cesneku dbejte na ohleduplnost k prirodé - shirejte mnozstvi
pouze pro vilastni potrebu a ne v chranénych lokalitach. Méjte na
paméti také bezpelnost a dejte si pozor na moznou zaménu se
vzhledové podobnym, ale jedovatym listem konvalinky.

Ingredience: 6 porci

2 svazky mladého Spenatu 500 g
2 hrsti listl medvédiho ¢esneku 200 g
1 stredni zluta cibule 110 g
2 strouzky Cesneku 6g
2 stredni brambory 400 g
1 1zice repkového oleje 13 g
zeleninovy vyvar bez soli 500 ml
ovesna smetana 100 ml
1 1zicka soli 5g

Spetka strouhaného muskatového orisku
1 1zice umeocta
2 1zicky mandlovych platka



Postup

1. V hrnci na rozpaleném oleji opeCeme cibuli spolecné s ¢esnekem,
nakrajené na drobné kosticky. Michame, dokud cibule nezacina zlatnout.

2. Poté priddme brambory nakrajené na kostky a omyty a posekany Spenat.

3. Kratce orestujeme a zalijeme zeleninovym vyvarem, osolime. Vafime asi
10 minut, do zméknuti brambor.

4. Do polévky prfidame omyty a posekany medvédi Cesnek a varfime dalSich 5
minut.

5. Polévku rozmixujeme a vmichame ovesnou smetanu.

6. Dochutime muskatovym oriSkem a umeoctem.

7. Horkou polévku rozdélime do misek a ozdobime mandlovymi platky, které
jsme nasucho opekli na panvi.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
6 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 136 44 815 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 4,8 1,5 29 -
sacharidy g 15 4,8 89 -
z toho cukry g 3,5 1,1 21 -
tuky g 6,6 2,1 39,8 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,7 0,2 4,3 <2g/100g



0 0 0 <0,15g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g 5,1 1,7 31 =1,2/100g
sul g 0,02 0,65 12,1 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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

flexitarianstvi medvedi Cesnek polévka receptura dle kritérii Vim, co jim Spenat
vegansky recept vegetaridnsky recept zdravy recept

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/tag/505/flexitarianstvi/
https://www.vimcojim.cz/tag/585/medvedi-cesnek/
https://www.vimcojim.cz/tag/289/polevka/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/584/spenat/
https://www.vimcojim.cz/tag/551/vegansky-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/699/vegetariansky-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/

