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Zkuste tradicni polevky
trochu netradicne
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V zimé vas zahreji, v |été ochladi a na jare procisti. V kazdé ro¢ni dobé navic
doplni denni prijem tekutin, diky zeleniné pfispivaji k pfijmu vidkniny a snadno
nahradi hlavni jidlo. Nejde ani o Zhavou novinku, ani o nezndmou exotiku. Re¢
je o polévkach. Mizete je uvarit tradi¢né, ale staci vyménit jednu ze surovin a
mate novou polévku.
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Polévky jsou to pravé pro ty, ktefi se chtéji rychle najist, a pritom davaji
prednost vyvazenym pokrmim. Mohou byt zdrojem zeleniny, jiz tak
nendpadné dostanete do déti, které k jejimu chroupani jinak tézko presvédcite.
Hodi se i pro dospélé, jimz jinak syrova ani varena zelenina nevoni. ,Odlehené
zeleninové polévky mohou utlumit pocity hladu a predchazet prejidani
béhem hlavniho jidla. Jsou dobré také béhem nemoci, kdy ¢lovék potrebuje
doplnit zaroven tekutiny i ziviny,” jmenuje dalsi plusy vyzivova poradkyné
Zuzana Douchova.

Polévka na ocistu organismu

V této rocni dobé jsou nejlepsi polévky zeleninové a lusténinové. ,/sou
zdrojem tekutin, prispivaji k pFijmu vlakniny. Skvéle se hodi k doplnéni
jarnimi bylinkami a jarni zeleninou plnou vitamini a antioxidanta,”
doporucuje Douchova.



Zkuste si letos trochu zaexperimentovat a uvafit si tradicni polévky jinak,
zdravéji. Do zeleninovych krém( pouzijte pro dochuceni pesto, do
zeleninovych vyvar( pridejte pro doplnéni bilkovin lusténiny - cizrnu,
fazole, hrach.

Tipy na polévky

Tip: Knorr hrachova polévka
Jestlize nestihate varit, vyzkousSejte
polévku ze sacku. Nékteré polévky 3
Knorr nesou logo Vim, co jim, a ; Nai kazditdent
protoze jsou pripraveny tradic¢ni /
metodou konzervace potravin

- suSenim, suroviny si zachovavaji
svou chut i aroma a dochazi jen k
minimalnim ztratdm dalezitych
latek. Polévkam ze saCku byva casto |
vytykéno, Ze jsou presolené.
Nemusi to vSak byt pravda. Logo
Vim, co jim vdm pomaha s
vhodnégjs$im vybérem vyrobki ve své
kategorii a hlid4 nejen obsah

soli (sodiku), ale i obsah nasycenych
mastnych kyselin a trans mastnych ﬂk
kyselin a cukru.

Hrachova
polévka
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Zelhacka s uzenym tempehem
Misto klobasy pouzijte uzené tofu

Ci tempeh, smetanu nahradte
sojovou smetanou a na zahusténi
pouzijte celozrnnou mouku. Tofu
a tempeh neobsahuji oproti tuénym
a kalorickym uzenindm zivocisné
tuky a cholesterol. Maji tak nizsi
energetickou hodnotu.

»,S0jovd smetana je rostlinny zdroj bez cholesterolu a nasycenych mastnych
kyselin, zatimco klasickd smetana na vareni obsahuje minimdlné 10 % tuku, coz
je zbytecné prilis,” rika Zuzana Douchova. Bila mouka na zahusSténi je také
nevhodnda. Neobsahuje zadné vyzivové hodnotné ziviny, ma vysoky glykemicky
index (GI) a organismus prekyseluje. Oproti tomu celozrnna mouka je zdrojem
komplexnich sacharida, vlakniny, vitamind, a mineralnich latek. Ve
srovnani s bilou moukou ma vSechny tyto ziviny zachované a ma nizky GI.

Jarni vyvar se Spaldovymi nocky

Klasicky vyvar ozvlastnéte zavarkou
a noky ze Spaldové mouky - dodate
polévce vlakninu, vitaminy a
komplexni sacharidy.
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Drstkova polévka z hlivy

ustricneé

Misto drsték dejte do polévky hlivu dstricnou. Hliva obsahuje vitaminy skupiny
B, vlakninu, horcik, fosfor, draslik a selen. Je také vybornym zdrojem
betaglukanu, ktery prispiva k udrzeni normdlni hladiny cholesterolu v krvi.

Hraskova polévka s uzenym tofu
Obecné 1ze zeleninové

polévky zdraveéji zahustit misto
smetanou bramborami. Krutony
je lepsi nahradit na kosticky
pokrajenym opecenym tofu. ,Tofu
je rostlinny zdroj bilkovin. Pusobi
preventivné proti osteoporoze,
vysokému cholesterolu,
kardiovaskuldrnim onemocnénim a
posiluje cely organismus,” zminuje
nutri¢ni terapeutka.
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