Batatovo-cizrnova polévka
se zazvorem

URL ¢lanku: magazin/recepty/Batatovo-cizrnova-polevka-se-
zazvorem_s10007x20471.html

Krémové zeleninové polévky jsou idedinim zplsobem, jak do jidelni¢ku i v zimé
dostat potrebné mnozstvi zeleniny. Kdyz recept polévky obohatime lusténinou,
zasyti nas navic na delsi dobu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Batatovo-cizrnova-polevka-se-zazvorem__s10007x20471.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Batatovo-cizrnova-polevka-se-zazvorem__s10007x20471.html

= Polévku si mlzete pripravit ve vétsSim mnozstvi klidné na tyden dopredu.
USetfite tak spoustu Casu straveného u plotny.



Ingredience: 10 porci

cizrna v plechovce 400 g
bataty 600 g
brambory 200g
drcend rajcata v plechovce 400 g
zeleninovy vyvar 11
cibule 2 ks 300 ¢g
chilli papricky 2 ks 6g
cerstvy zazvor 100 g
kurkuma 1 1Zice 12 g
rimsky kmin 1 1zicka 6g
olivovy olej 1 1zice 12 g
sul 5¢g
Na servirovani:

celozrnna bulka 10 ks 600 g
cerstvy koriandr 20g
Postup

1. Cibuli si nakrajime nadrobno a na olivovém oleji spolecné s chilli
paprickami a korenim osmahneme.

2. Bataty i brambory si oloupeme a nakrajime na kosticky.

3. Spolecné s cizrnou (bez nalevu), drcenymi rajCaty, bramborami, soli,



zazvorem a zeleninovym vyvarem dame varit.

4. Zeleninu uvarime domekka a polévku nakonec rozmixujeme, dle potreby
dolijeme vodou, abychom ziskali hustotu polévky, ktera nam vyhovuije.

5. Podavame s kouskem celozrnného peciva a Cerstvym koriandrem.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 314 86 3145 < 100 kcal/porci
bilkoviny g 7,9 2,6 96,9 -
sacharidy g 53,6 14,6 536,2 -
z toho cukry g 7,2 2,0 72 -
tuky g 6,4 1,7 63,6 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,3 0,4 13,5 <1,1g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 7,9 2,2 79,3 -

sul g 2,12 0,58 21,21 < 0,825 g/100 g

pridany cukr g 0 0 0 <2,5¢/100 g

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

polévka recept s cizrnou receptura dle kritérii Vim, co jim vegansky recept
zdravé jidlo zdravy recept
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