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Silny vyvar s masem, ryzovymi nudlemi, Cerstvou zeleninou a korenim v
podzimnich dnech zahreje a podpofi Vasi imunitu. Vyzkousejte tradicni
vietnamskou specialitu, kterou si mUzete pripravit i doma podle naseho
certifikovaného receptu.
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Polévka Pho

Pho je typickou nudlovou vietnamskou polévkou, ktera se nejcastéji podava
s hovézim (pho bo) nebo dribezim masem (pho ga). Jeji intenzivni chut je
zalozena na silném vyvaru a cerstvych surovinach, které mdzete bézné
zakoupit i u nds. Slovo Pho oznacuje nejen polévku, ale i samotné Siroké ryzové



nudle, které jsou v polévce.

Superrychlé a bezlepkové ryzové nudle

RyzZzové nudle jsou bezlepkové, dietni a lehce stravitelné. K béznému
dostani jsou ryzové nudle Siroké a vlasové. Siroké nudle se hodi do polévek,
jako pfiloha i soucast hlavniho jidla. Vlasovym nudlim se také fika sklenéné a
pouzivaji se napfiklad do zavitk( ¢i salatl. Priprava ryzovych nudlich je
velmi rychla a jednoducha, staci je jen prelit vrouci vodou a par minut
nechat odstat.

Ryzové nudle se vyrabi z ryzové mouky a vody. Z nutri¢niho hlediska jsou
méné vyzivné nez ostatni téstoviny. Maji vyssi glykemicky index (Gl),
proto je vhodné je kombinovat s vlakninou, ktera Gl snizuje. Proto jsou
nudle idealni se zeleninou. Obsahuji sice nejméné kalorii, ale také méné
bilkovin, tuku a vlakniny. Jejich vyhodu je, Ze neobsahuji lepek a cholesterol
a jsou zdrojem kyseliny listové, selenu, vapniku, horciku a drasliku.

Suroviny na 4 porce

Silny drabezi vyvar 21
Ryzové nudle Siroké v syrovém stavu 200 g



Kruti prsa 400 g
Zazvor cerstvy, oloupany a nakrajeny na platky 10 g

Badyén 2 ks
Skorice 2 ks
Hrebicek 3 ks
Rybi omacka 20g
Limetky 40g
Mungo klicky 100 g
Cerstvy koriandr 10g
Cerstva mata 5g
Jarni cibulka 100 g

Chilli papricky ¢ervené (dle chuti)

Postup

Nejdrive si pripravime silny driibezi vyvar z masa a kosti. Do hotového cirého
vyvaru vlozime kriti prsa, zazvor, badyan, skofici a hrebi¢ek a nechame varit
na mirném ohni do zméknuti masa (cca 20 min). Na zavér do vyvaru pridame
rybi omacku a stavu z jedné limetky. Uvarené maso vynddme, nechdme trochu
zchladit a natrhame pomoci vidlicky ¢i rukama na kusy. Nudle namocime do
vrouci vody dle navodu na nékolik minut, poté scedime a proplachneme
studenou vodou. Pokrajime cibulku, chilli papricky a druhou limetku na platky.
Nudle vlozime do misky, poklademe natrhanym masem, cibulkou, vyhonky,
platky limetky a chilli paprickami. Zalijeme vroucim vyvarem a ozdobime



cerstvym koriandrem a matou.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 830 k], 56 g sacharidl, 39 g bilkovin, 5 g
tukl a 4 g vldkniny

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