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Rychla zeleninova polévka

URL ¢lanku: magazin/recepty/Rychla-zeleninova-polevka s10007x20303.html

Odlehcena zeleninova polévka je idealnim pokrmem i pro tepla obdobi roku -
pred hlavnim jidlem doda organismu dostatek tekutin i zdravych Zivin, takze
predchazi prfipadnému prejidani u hlavniho chodu.
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» U zeleninovych polévek bez masa zkuste nezapomenout na pfidani
lusténiny. Diky tomu v pokrmu zvySime obsah bilkovin a docilime i
lepsiho pocitu zasyceni. Idedini lusténinou je Cervend pllend cocka,
kterou neni tfreba pfedem namacet a v polévce je uvarena do 15 minut.



Diky jeji vyborné stravitelnosti patfi i mezi prvni zafazované lusténiny pro
deti.

Ingredience: 4 porce

1 mensi zluta cibule 70 g
2 stredni brambory 400 g
2 stredni mrkve 120 g
2 stonky rapikatého celeru 180 g
1 mensi porek 200 g
1 malda kedlubna 150 g
1 svazek jarni cibulky 90g¢g
3 1zice sekané hladkolisté petrzelky 12 g
1/2 hrnku pulené Cervené CocCky 100 g
2 strouzky Cesneku 6g
2 1zi¢ky olivového oleje 9¢g
1 1zicka soli 5g
zeleninovy vyvar 11
Postup

1. Mrkev, porek a jarni cibulku nakrajime na kolecka, ostatni zeleninu
nakrajime na kostky.
2. Pllenou ¢ervenou ¢ocku ddkladné proplachneme v sitku.



3. Na olivovém oleji orestujeme zlutou cibuli, mrkev, porek a rapikaty celer.

4. Zeleninu osolime a zalijeme 1 litrem zeleninového vyvaru.

5. Priddme vsechny ostatni ingredience (kromé jarni cibulky a ¢esneku) a
vafime na mirném plameni, dokud zelenina a Cervena Cocka neni mekka.

6. Nakonec do horké polévky zamichame prolisovany strouzek Cesneku a
jarni cibulku.

7. V pripadé potreby mdzeme polévku naredit vodou nebo vyvarem.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 1154 49 288 < 100 kcal/porci
bilkoviny g 47,6 2 11,9 -
sacharidy g 174 7,4 43,6 -
z toho cukry g 38,3 1,6 9,6 -
tuky g 30,4 1,3 7,6 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,5 0,2 1,1 =1,1g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 30,4 1,3 76 -

stl g 8,38 0,36 2,09 < 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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bilkoviny brambory ¢ervenéd ¢ocka lusténiny mrkev polévka rostlinna strava
vegetariansky recept vitaminy a mineraly vlaknina vyvazeny prijem Zivin
vyzivova hodnota zdravé jidlo zdravy recept zelenina
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