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Jsou jednoducheé a rychle.
Podzimni zeleninové polévky
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zeleninove-polevky s10010x10618.html

S chladnymi vecery zcela urcité pfijdou vhod podzimni zeleninové polévky -
zahreji, jsou pestrobarevnou pastvou pro oko, nabidnou Sirokou paletu chuti a
predevsim dodaji nasemu télu prfed zimou spoustu zdravi prospésnych latek.
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S chuti do toho. Za pozornost stoji napriklad dyné, cukety, houby, kedlubny,
repa ale i dalsi podzimni plodiny. Je mnoho dlvodd, proc je jist.



Vlaknina, vitaminy, mineralni latky
»~Zvysena konzumace zeleniny zajisti vétsi prijem vlakniny, vitaminu,

mineralnich latek a latek s antioxidacnim ucinkem,“ vysvétluje
dietolozka Karolina Hlavata.

 Dyné snizuje tlak
Dyné ma vysoky podil antioxidacné pUsobiciho betakarotenu, vitaminy skupiny
B, draslik. ,Ten je mimo jiné dulezity pro vyrovnani nepfiznivého téinku

sodiku, a tak pozitivné ovlivhuje krevni tlak,“ rika dietolozka.

« Repa ovliviiuje krvetvorbu

Repa je zdrojem kyseliny listové, vitaminu C, Zeleza, drasliku, manganu. Diky
cervenému zbarveni ma vysoky antioxidacCni potencial. Vzhledem k zelezu a
kyseliné listové pfiznivé ovliviiuje krvetvorbu.

 Kedlubny zas protinadorovy ucinek



Kedlubny maji zase vysoky obsah vitaminu C, vitaminu B6 a drasliku.
»Vzhledem k obsahu glukosinolatu, coz je slouc¢enina obsahujici siru,
je u nich mozny protinadorovy ucinek,“ popisuje Karolina Hlavata.

* Houby - maso lesa

O houbach uz nasi predkové mluvili jako o masu lesa Ci chudych a néco na tom
skutecné je. Houby jsou totiz zdroj vlakniny i bilkovin.

Kdyz ne kusy, tak krémy

Lecktera kucharka ted mozna namitne, ze dostat do déti a manzela zeleninu je
nadlidsky ukol. Jejimu CastéjSimu zaclenéni do jidelnicku mohou nenapadné
pomoci prave polévky. Pokud rodina odmita zeleninu ve vyvaru v kusech,
obvykle pomUze mixér. Zeleninové krémy byvaiji jiz Uspésné.

Pozor na upravu

Zeleninové polévky jsou elixirem zdravi a mohou byt i souCasti odleheného
jidelnicku. Tato plus ale mizeme jako mavnutim proutku zlikvidovat nevhodnou
Upravou potravin. Pozor bychom si méli dat na vareni na velkém mnozstvi tuku,



na pridavani smetany Ci seminek, pokapani olejem. Snadno udélame z lehkého
pokrmu kalorickou naroc¢né jidlo. ,,PFi tepelné upravé bychom neméli lit do
hrnce olej bezhlavé, ale odmérit si zadouci mnozstvi. Mérit podle oka
se nevyplaci. Misto Slehacky je vhodnéjsi pouzit smetanu na vareni
nebo zakysanou smetanu s nizsim obsahem tuku,“ radi Karolina Hlavata.
Vyuzit Ize i rostlinné alternativy, napfriklad séjovou smetanu. ,,Zde ale pozor
na pripadné nevhodné vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin z
palmového, nebo kokosového tuku,* varuje dietolozka.

Cesnek podpof¥i chut

Chut zeleniny v polévce se mize nékomu zdat pfilis jemna, nevyrazna, a proto
ji také neji. To se da ale napravit. ,Pro lepsi chut se doporucuje dyni,
houby nebo cuketu pred zalitim vodou orestovat. Chutové polévku
pozvedne také cesnek. Ten je zvlasté zadouci u cuketovych polévek.
Navic ma protizanétlivy a protibakteridlni ucinek,* rika Karolina Hlavata.
K dochuceni houbovych polévek je vyborny kmin a hodné petrzelové nati.

Jednoduse a rychle

Vyhodou zeleninovych polévek je, Zze jsou rychlé a na pripravu jednoduché. Coz
takhle dat si kedlubnovou. , Kedlubny orestujeme na masle, nejlepsi je



prepusténé. Zaprasime moukou, mizZeme vyuzit cizrnovou nebo jinou
lusténinovou. Zalijeme studenou vodou, povarime, dochutime peprem,
mUzeme do polévky pred servirovanim pridat oprazené, respektive v troubé
opecené kosticky housky. ,V troubé je staci jen lehce pokapat olejem a
neopékat je pri teplotach vyssich nez 180 °C,“ dodava Karolina Hlavata.
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