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Zeleninova polévka k obedu,
svacineé i veceri
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veceri_s10010x9146.html

Zda se vam, ze zeleninova polévka v sobé nema zadné podstatné ziviny, jen
zbytecné zaplIni zaludek, zabere misto na poradné jidlo a je stravou vhodnou
leda pro anorekticky? Je to velky omyl. Do zdravého stravovani rozhodné patri
a nejen proto, ze je soucasti pitného rezimu. Rodinny rozpocet navic v sezéné
moc nezatizi.
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Polévky Casto zanedbavame, pritom jde o jidla jednoducha na pripravu. Hodi se
k snidani, svaciné, obédu i veceli a dokazou zdravé vyresSit spoustu
stravovacich problémU jak u déti, tak seniord ¢i lidi bojujicich s nadvahou.

Oklamou deti

Nespornym prinosem jakékoliv zeleninové plévky je to, Ze nasemu télu zajisti
dostatecCny prisun zeleniny i tekutin zaroven.

Zeleninova polévka je také zplsob, jak nendpadné dostat zeleninu do ditéte,
které ji jinak odmitéa jist. ,,Schova se do ni spousta druhu zeleniny, a
pokud dité nékterou vytrvale odmita, obvykle staci rozmixovat
polévku na krém. Dité nic nepozna a sni vsechno,” rikad dietolozka
Karolina Hlavata.



Dobra volba pro seniory

Se zeleninou mivaji ¢asto problémy i seniofi. Potize jim déla kousani syrové
zeleniny, eventudlné je pro né hlre stravitelna, a tak polévka je vhodny
zpUsob, jak zeleninu do jidelni¢ku zaradit.

Pomocnik v boji s nadvahou

Zeleninova polévka je vyborna jako predkrm u obéda nebo soucast svaciny Ci
vecere, pokud bojujeme s nadvahou nebo vécnym hladem. ZaplIni Zaludek
méné kaloricky, a my jiz nemame potrebu snist velké mnozstvi dalSiho pokrmu
s vyssi energetickou hodnotou. ,Jedna-li se skutecné jen o zeleninovy vyvar,
mUzeme si naloZit talif podle chuti. Omezovani neni nutné,” dodava dietolozka.

Vareni vsechno zdravé neznici

Obava, Ze varenim vsechno zdravé v zeleniné znehodnotime, neni na misté.
»Tepelnou upravou se ztrdaci napriklad vitamin C, ale obsah
mineralnich latek zustava stabilni. Zejména u zeleniny se ceni draslik,
ktery se spolecné se sodikem podili na udrzovani rovnovahy vnitfniho
prostredi v téle a pomaha vykompenzovat negativni ucinky



nadbytecného prijmu soli,” objasnuje Karolina Hlavata. Draslik je podle ni
ddlezity i pro ¢innost svall a hlavné srdce. Je nejen v samotné zelening, ale
béhem vareni prfechazi i do tekutiny, kterou pak snime.

Vice vitaminu

Chceme-li mit v polévce vice vitamind, mtzeme pred dovarenim vyvaru pridat
jesté trochu Cerstvé nastrouhané zeleniny, kterou jen kratce povarime. Je ale
treba pocitat s tim, Ze bude tuzsi, a tak asi takto pfipravena polévka nebude
prilis oblibena pravé u déti a neoceni ji ani mnozi seniofi.

Mize byt i hlavnim jidlem
| ze zeleninové polévky Ize pripravit hlavni jidlo.

»V takovém pripadé ji ale musime udélat sytéjsi a pridat do ni i
bilkovinu, napriklad vejce, mozzarellu, tofu a podobné,“ doporucuje



Karolina Hlavata. Jako hlavni jidlo jsou vhodné také polévky lusténinové, které
|ze dozdobit kopeckem jogurtu nebo zakysané smetany.

Jisky se nebojte

Strach ze zahusStovani polévky jiSkou je prehnany. ,Samozrejmé nesmi byt v
polévce dvé kolecka mrkve a jinak sama mouka. Kdyz ale hrnec
polévky, tedy asi osm porci, zahustime jiSkou ze Izice mouky a lzice
oleje ¢i masla, pak na jednotlivou porci ji vychazi neskodné minimum,“
ujiStuje dietolozka. Naopak bychom si méli dat pozor, pokud jako zdklad
vezmeme masovy vyvar. ,Vzdy je tfeba po vychladnuti vyvaru z jeho
povrchu sebrat a odstranit ztuhly tuk,“ radi Karolina Hlavata.

Co je chyba a co ne

Kolik hodnotnych zivin ze zeleniny se v polévce uchova, zalezi na tom, jak ji
vafite. ,,Dulezité je, abychom ji vafili v hrnci pfiklopenoémpoklici, ¢asto
pod poklicku nenahlizeli a polévku nemichali jako divi. Jednak se
odparuji chutové a vonné latky, coz je skoda, a jednak vyvar tak
neustdle prokysli¢ujeme. Uéinkem kysliku se pak vice ztraceji
vitaminy,“ upozornuje dietolozka.



Dalsi chybou, které se ¢asto dopoustime, je zbytecné soleni. | kdyz zelenina je
sama o sobé aromaticka a chutové zajimava, Ize polévku jesté vylepsit
Cerstvymi bylinkami, trochou pepre, ktery podporuje traveni. Chut
lusténinovych polévek, napriklad CoCkové nebo hraskové, zase pozvedne kapka
balsamica nebo trocha citrénové stavy i Izice pesta.

Hodi se skvéle k lIétu

Ze se polévky nehodi k nadchazejicimu 1étu? Pravé zeleninové jsou idedlni.
Jejich studené verze jsou v horku osveézujici a navic nam dodaji potrebné
tekutiny. Zkuste napriklad Spanélské gazpacho z Cerstvych rajCat, paprik,
okurky, Ize ho pfipravit i z fepy a dalSich druhl zeleniny.
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