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RECEPT: Jarni vyvar se
Spaldovymi nocky
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Privitejte jaro barvenym kurfecim vyvarem plnym cerstvé kfupavé zeleniny a
Spaldovymi noc¢ky. Doda energii, vidkninu, bilkoviny a spoustu vitamint, které
po zimé potrebujeme doplnit.
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Jak na domaci kureci vyvar

Pokud jste milovniky polévek tak budete souhlasit, Ze domaci vyvar nenahradi
zadna kostka, pytlik ¢i bujén. Doporucuji si jednou za cas udélat vétsi
mnozstvi domaciho vyvaru, ktery si pak zamrazite a budete mit vzdy
po ruce jiz hotovy. Pro zdklad kureciho vyvaru mizete pouzit kureci skelety,
které poridite za par korun v feznictvi. Do vyvaru také patfi kofenova zelenina
a koreni. Mrkev, petrzel, celer a cibuli neloupejte, jen omyjte a
pokrajejte na vétsi kusy. Z koreni pridavam bobkovy list, nové koreni a cely
pepr. Nejdrive si skelety v pekaci opeceme ve vyhraté troubé na 200°C
priblizné 20 minut. Opecené skelety pak vlozime do velkého hrnce i s vypekem,
pfidame zeleninu, kofeni a zalijeme studenou vodou. Pfivedeme k varu a pak
stahneme na mirny plamen a nechame alespon dvé hodiny tahnout. Pokud se
vytvori na povrchu péna, tak ji Izici odstranime. Na zavér zeleninu a skelety



vyjmeme a tekutinu jesté precedime pres mokrou utérkou nebo platynko.
Takto hotovy vyvar nechame vychladnout a jesté sebereme ztuhly tuk
z povrchu. Vyvar pouzijeme jako zaklad pro polévku, kam pfidame novou
Cerstvou zeleninu, varené maso a zavarku.

Kdyz na vyvar neni cas

Radi byste si uvarili polévku, ale neni ¢as na pripravu silného vyvaru? Pak
zvolte rychlejsi varianty v podobé kureciho tekutého bujonu, ktery jen
zalijete vodou. Nebo pouzijte vyvar z vareného masa, do které pridate
kofenovou zeleninu a korfeni. Maso vSak v tomto pripadé zalévame horkou
vodou, aby se zatdhlo a uchovalo si tak své Ziviny. Dobu varu zkratime pouze
na uvareni masa cca na 30 minut. Na zaveér opét scedime, vyjmeme zeleninu a
koreni a pouzijeme na polévku.

Jarni vyvar se Spaldovymi nocky

Na tento vyvar pouzijte sezonni zeleninu podle chuti. Pouzila jsem jarni cibulku,
mrkev, celer, fedkvi¢ky, ¢esnek a hrasek. Je dulezité zeleninu pred varfenim
kratce orestovat na oleji, aby jednak ziskala lepsi chut, ale také se z ni
lIépe vstrebavaly vitaminy rozpustné v tucich. Zeleninu vzdy varte jen par
minut, aby zlstala kfupavéa a plna vitamin(. Kufeci varend prsa jsem si
pripravila zvlast a pouzila jsem jiz predem pripraveny vyvar z kurecich skeletd.



V receptu je vSak i varianta pro rychlejsi pripravu s pouzitim tekutého bujonu
Knorr. Aby polévka obsahovala vSechny Ziviny, doplnila jsem vyvar
Spaldovymi nocky, které jsou opravdu jednoduché na pripravu. Tato
polévka obsahuje vSechny dilezité Ziviny, které vyvazeny pokrm ma obsahovat
- bilkoviny z masa, tekutiny z vyvaru, vlakninu ze zeleniny a sacharidy
ze $paldovych nocku.

RECEPT: JARNI VYVAR SE SPALDOVYMI NOCKY



SUROVINY na 4 porce:

kureci prsa varena 400 g
voda 1000 mi

kureci bujon Knorr 28 g
mrkev 200 g

celer 200 g



hrasek 100 g

redkvicky 200 g

jarni cibule 200 g

cesnek 5 g

cerstvé bylinky petrzel 20 g
muskatovy orisek 2 g

olej Frepkovy 20 g

sul4 g

pepr2g

celozrnna mouka Spaldova 100 g
vejce 50 g

POSTUP:

Zacneme pripravou Spaldovych nockd. Smichame mouku s vejcem a zredime
trochou vody. Priddme polovinou soli, Spetku peprfe a muskatového ofisku.
DUkladné prohnéteme. Zabalime do potravinarské félie nebo sac¢ku a dame do
lednice na chvili odpocinout. Pak si pokrajime veSkerou zeleninu na vétsi
kousky. V hrnci rozpalime olej a zeleninu s Cesnekem lehce orestujeme.
Pfidame bujon, zalijeme vrouci vodou a privedeme k varu. Z tésta tvarujeme
IZickou nebo rukama natrhame malé nocky, které vhodime do vrouci polévky a
nechame varit cca 3 minuty. Na zavér do polévky vlozime natrhané varené



maso, dochutime zbylou soli a Cerstvou petrzelkou,

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 406 kcal
bilkoviny 39 g
sacharidy 34,5 ¢g

z toho cukry 6,8 g
tuky 11,1 g

SFA 2,39

TFA 0g
sodik 1,756 g
vldknina 99¢g
pridany cukr 0,1g
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