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Ochutnejte rajcatovou
polévku s mozzarellou

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Ochutnejte-rajcatovou-polevku-s-
mozzarellou s10010x8496.html

Rajcata jsou pravem nazyvana rajskymi jablky diky svym lécivym Gc&inktm.
Jsou plna latek s ochrannymi antioxida¢nimi Ucinky, které se tepelnou Upravou
jesté zvysuji! Ochutnejte vybornou rajcatovou polévku s mozzarellou!
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Raj¢ata kromé rady vitamin( a minerall obsahuji dalezité antioxidanty
lykopen, kyselinu chlorogenovou a rutin, které vzajemné posiluji své
ucinky. Antioxidanty obsazené v rajCatech pomahaji likvidovat volné radikaly
v téle. Lykopen také pusobi jako prevence rakoviny a srdecnich chorob.
Vyskytuje se ve slupkach zralych plodd a lépe se do téla vstFebava po
tepelné upravé, proto jsou zdravé i rajCcatové omacky, polévky i kvalitni
keCupy bez pridaného cukru.

Minimum kalorii - maximum zivin

Rajcata obsahuji velmi malo kalorii (pouze 88 kJ/100g), zato ale spoustu
zivin. Obsahuji také vyznamnou kyselinu listovou, kterda chybi Zenam
predevsim v téhotenstvi. Dale v nich najdeme draslik plsobici mocopudné a na
snizeni krevniho tlaku. DalSimi vitaminy obsazenymi v raj¢atech jsou vitaminy
B,AacC.



Rajc¢atova polévka s mozzarellou

Také mate radi kombinaci rajCat, mozzarelly a bazalky? Mam pro Vas skveély tip
na zdravou a vybornou polévku. Déldm ji z peCenych rajcat, které polévce
dodaji vyraznéjsi chut. Ale mdzete je klidné jen povarit. Chut Iéta je tady!

RECEPT: CAPRESE POLEVKA




SUROVINY na 2 porce:
Raj¢ata 500 g

Cesnek 1 strouzek
Cibule 1 stfedni kus

RajCata pasirovana 250 ml

Olivovy olej 2 Izicky

Voda 250 ml

Logo Vim, co jim najdete na
mozzarelle od spolecnosti
Italat. Spltiuje kritéria na
obsah rizikovych tuki a
obsahu sodiku.



Sul, pepr Spetka

Bazalka Cerstva 1 hrst + listecky na ozdobu
Bobkovy list

Citrénova Stava 1 IZi¢ka

Mozzarella 1 koule

POSTUP:

Nejdrive si predehfejeme troubu na 200 °C. Zapékaci misu vylozime pecicim
papirem. Rajc¢ata nakrajime na osminky a poklademe je slupkou do zapékaci
nadoby. Poklademe na né pokrdjeny jeden strouzek Cesneku a pokapeme 1
IZickou oleje. Zlehka osolime a opepfime. Dame do trouby péct na cca 30 min.
Mezitim si pokrajime cibuli. Pak si v hrnci rozehrfejeme druhou Izicku oleje a
cibule orestujeme do hnéda. Pridame bobkovy list a také jiz upecena rajcata i
se Stavou v zapékaci mise. Chvili restujeme. Pfiddme pasirovana raj¢ata a vodu
a na mirném ohni varime cca 10 min. Na zavér priddme Cerstvou bazalku a
1ZiCku citronové Stavy. Polévku rozmixujeme do hladka. Pfed podavanim
priddme natrhanou mozzarellu. Pfikusujeme opecené celozrnné pecivo potrené
pestem. LZi¢ku pesta mizZeme také pridat na zavér do polévky.



Energeticka hodnota 1 porce: 990 kj
14 g sacharidd

15 g bilkovin

15 g tukd

4 g vlakniny
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