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Polévky patfi k tradi¢nim pokrm{m nasi kuchyné. Diky jejich neomezenym
moznostem je Ize pfipravovat celorocné podle sezénnich surovin. Abychom z
polévky udélali plnohodnotny chod s obsahem veskerych nezbytnych Zzivin, je
nutné ji vhodné zahustit a doplnit o bilkoviny i sacharidy.
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Zahustovani polévek - jde to i lépe nez



moukou

Pouzivani at uz samotné bilé mouky nebo v kombinaci s tukem je tradi¢nim
zplsobem zahustovani polévek. Pouziti bilé mouky v kombinaci s maslem, Ci
jinym tukem zvysSuje kalorickou hodnotu hotového pokrmu. Bild mouka je
chuda na vlakninu i ostatni mikronutrienty.

- Daleko lepsi variantou je zahusStovani napriklad samotnou zeleninou,
ktera prirozené obsahuje veétsi mnozstvi Skrobu, ale také viakniny,
vitaminu a mineralu. Pouzit Ize strouhané klasické brambory nebo
bataty. Vhodné jsou také lusténiny Ci jejich mouky, napf. hraska, které
navysi obsah vlakniny, ale také rostlinnych bilkovin.

Samotna zelenina nezasyti



Pl Zcleninové krémy jsou
zejména u déti velmi
doblibené. Dynoveé,
- “mrkvové, kvétakové a
_ hragkové polévky valcuji
vétsinu menu v restauracich.
Diky snadné a rychlé
@ pripravé vyhravaji i v
Mdomacnostech. Je to
pravdépodobné nejlepsi
zpusob jak dostat do déti zeleninu, které zrovna neholduji. Jestlize ma ovsem
takova polévka zasytit je dobré doplnit ji o porci bilkovin a komplexnich
sacharidu.

« Do hotové polévky staci pridat Cottage syr, orestované platky tofu nebo
napriklad platky uzeného lososa.

Vybornou variantou jsou také varené lusténiny, které dodaji nejen rostlinnou
bilkovinu, ale zadroven se jedna o vyznamny zdroj komplexnich sacharidl
vCetné vlakniny. Abychom hodinu po takovém jidle nesilhali hlady, je vhodné
doplnit jej také o zdroj komplexnich sacharidd. PouZit Ize celozrnné ¢i zitné
pecivo nebo jinou varenou celozrnnou obilovinu primo do polévky.
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Celozrnny bulgur namisto klasickych nudli jisté zasyti lépe.

Pozor na velké mnozstvi tuku

Prestoze se vétsina polévek jevi jako lehké jidlo, nemusi tomu tak vzdy byt.
MdzZe se jednat o skrytou kalorickou bombu. Casto to pfi pfipravé pfehdnime
pravé s tuky. Obzvlast snazime-li se o redukci hmotnosti, nebo minimalné
udrzeni hmotnosti, je dobré prehodnotit zajeté stereotypy béhem vareni.

V prvni radé je dobré ubrat
na oleji Ci jiném tuku, na
kterém restujeme zaklad pro
polévku jako je cibule, koreni
a zelenina. Dalsi tuk, ktery
totiz vétSinou do polévky
prichazi ve vétsSim mnozstvi
je jiska nebo smetana v
zeleninovych krémech.

vVivz/s

tucné uzeniny do kyselic a podobné. Jestlize usilujeme o Stihlou linii, nebo jen
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zkratka chceme jidelni¢ek odlehcit je dobré pouzivat kvalitni neprilnavé nadobi,
které umozni ubrat na olejich bez rizika pfipalovani. Smetanu nahradime
syrem ricotta nebo Cottage. Krutony z peciva také nemusi plavat v panvi
plné prepaleného oleje, staci je lehce pokapat kvalitnim olejem a upéct v
troube.

Setrna pfiprava

V neposledni fadé bychom neméli zapominat na Setrny zpusob pFipravy.
Abychom si zachovali co nejvétsi mnozstvi zivin pouzitych ingredienci, nemél
bychom zeleninu vafrit pfilis dlouho. Dobrym trikem je rychlé orestovani na
trose oleje a nasledna kratka doba varu.

 Vyjimku samozrejmé tvori dlouho tazené vyvary, kde naopak do vyvaru
dostaneme dlouhym, ale mirnym varem maximum chuti predevsim z kosti
a masa.

Naopak je vSeobecné znamo, Ze zelenina z vyvaru je v podstaté znehodnocena
a nema moc smysl ji poté konzumovat. Do vyvaru je dobré naopak pridat
cerstvou zeleninu, povarenou kratce. Mineraly a vitaminy dodaji také Cerstvé
bylinky.
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