magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 6. 5. 2018 | tla

Jak zpracovat prvni jarni
zeleninu? ldealni jsou
polevky
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Lehka jarni polévka doda novou energii. Fantazii se meze nekladou. Zeleninové
polévky jsou rychlé a chutné, navic dodaji télu naloz vitamint a mineralnich
latek. Nebojte se vSech zelenych listl - dodaji kyselinu listovou, které mame
skoro vsichni deficit.
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Idealni jsou polévky

Zalezi na vasi chuti, zda zvolite krémovou nebo vyvar s kousky, do nichz se s



chuti zakousnete. Zda si pripravite polévku teplou nebo studenou. V kazdém
pripadé ziskad vase télo velkou porci vitamind a mineralnich latek. Navic
polévka prospéje pitnému rezimu. Jelikoz v téch jarnich neni vétsinou
ani mnoho kalorii, jsou i vhodnym startem pro hubnuti na léto do
plavek.

Rozsirte zeleninovy repertoar

Co do naseho jidelni¢ku jaro nabizi? Napriklad medvédi ¢esnek, kopfivu, stovik,
pazitku, mlady Spenat, kedlubny a redkvicky, hlavkovy salat, refichu potocni.
Nevite, co s nimi? Faktem je, Ze tradi¢ni Ceska kuchyné pfilis variant nenabizi.
Pokud hleddme inspiraci, mdzeme nahlédnout do jidelni¢ku Itall, Francouzd Ci
Angli¢and. ,Ce$i obecné vyuzivaji maly sortiment zeleniny. Zatimco v
nasem jidelni¢cku najdeme v priméru asi tficet druha zeleniny, ve
Francii je to kolem osmdesati,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Fantazii se meze nekladou

Vétsina jarnich polévek vyuziva nejen kombinace rizné zeleniny, ale délaji se
také mlécné. ,Pridava se do nich mléko nebo smetana. ,,Pul sklenky staéi.
Zato porce stoviku, salatu, Spenatu nebo jiné zeleniny, muze byt pul
kilova. Pro kombinace se fantazii meze nekladou. Na krémovou



polévku mizZeme rozmixovat tfeba Stovik s pérkem,“ dodava.

Jisku neni duvod zatracovat

| ,Zahustit se mohou jarni
polévky klasickou jiSkou
z kousku masla a trochy
hladké mouky. Pro
| posileni chuti a sily lze
pridat vyvar,“ radi
Karolina Hlavata. JiSky se
_ podle ni nemusi bat ani
C 4 "",'///,'j,/r © vyznavati zdravé vyzivy.

: g ,Kolem zahustovani
polévek moukou panuje zbytecna panika. Na osm porci ji pouzijeme
dveé lzice, to je ve vysledku skoro nic,“ vysvétiuje dietolozka.

Problém, a to z hlediska zbytecnych kalorii, by podle ni mohl nastat, pokud
budeme do vSeho délat klasickou jisku z ,pllky” masla. ,Abychom uset¥ili
tuk, a tedy energii, muzeme misto jiSky rozmichat hrubou nebo
polohrubou mouku nebo maizenu v mléce ¢i dvanactiprocentni
smetané,“ radi Karolina Hlavata. Tém, kteri jednoznacné klasickou mouku



odmitaji, doporucuje vyuzit mouky lusténinové. ,,Idealni je cizrnova, ktera je
chutové méné vyraznda. Pokud pouzijeme hrdasku, bude polévka
chutnat vice ¢i méné jako hrachovka,“ upozornuje dietolozka.

Dobre zasyti

VétsSinou jsou zeleninové polévky povazovany za sytéjsi, a tak mohou poslouzit
i jako hlavni jidlo. V tom pfipadé si vSak nevystacime jen se zeleninou a je
tfeba polévku trochu opentlit. ,,Kromé smetany, do ni muzeme pridat
brambory nebo ji podavame s oprazenymi houstickami,” radi Karolina
Hlavata.

Polévky jsou vhodné zejména pro déti. ,Jednak jim vétSinou chutnaji a
velmi dobre je zasyti. Pfedevsim se nam ale podari do jejich jidelnicku
vpasovat druhy zeleniny, které nejsou u malych stravniku pFilis
oblibené, napriklad hlavkovy salat, redkvicky, Spenat a podobné,“
vysvétluje dietolozka.

Kyselina listova jako bonus

Mimoradnym prinosem zelenych listl a zeleniny je pro lidsky organismus
predevsim v nich obsazend kyselina listova. ,Je dulezita hlavné pro



krvetvorbu. V casnych téhotenstvich nebo pred nimi je prevenci
zavaznych rozstépu patra nebo patefe u budouciho miminka,*“
vysvétluje Karolina Hlavata.

Za stinnou stranku nékdo povazuje naopak obsah kyseliny Stavelové. Podle
dietolozky ale neni nutné z ni délat strasdka. ,Jediné trochu snizi
vyuzitelnost vapniku v pokrmu. To ale ve vyvazeném jidelnicku neni
zasadni problém,“ ujistuje.

Jsou rychle hotové

Poslednimi ale rozhodné ne
zanedbatelnymi plusy
® zeleninovych polévek je
jejich chutova rozmanitost a
predevsim rychld priprava.
»Napriklad na Izici masla
orestujeme na kosticky
nakrdjenou kedlubnu,
» pridame lzici mouky,
) trochu osmahneme,
zalijeme vyvarem, nechame povarit, aby kedlubna zmékla na skus.




Nasypeme cerstvou petrzel nebo pazitku a mame vybornou polévku,“
doporucuje Katolina Hlavata.
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