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Polevka zeleninova s
pohankou

URL Clanku: magazin/recepty/Polevka-zeleninova-s-
pohankou s20145x19674.html

Pohanka je stard dobra superpotravina, kterd se da upravit na mnoho zpdsobd.
Tim nejjednodussim je pravdépodobné zavarka do zeleninové polévky.
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Pohanka je bezlepkova pseudoobilovina, ktera je cennym zdrojem
vlakniny nejen pro celiaky. Obsahuje také rutin - G¢innou latku, kterd prispiva
k pevnosti cév a ma vyznamné antioxidaCni ucinky. Rutin se doporucuje
zejména lidem s kfeCovymi zilami, vysokym krevnim tlakem ci hemoroidy.



VUbec nejvyssi obsah rutinu ma z celé rostliny mlada zelena nat, ktera se hodi
do polévky podobné jako petrzelka.

Ingredience 3 porce

cibule 1 mensi 70 g
brambory 2 stredni 400 g
mrkev 2 stredni 120 g
kvétak 1/2 malého 125¢g
petrzel koren 1ks 100 g
pohanka nevarena 1/2 hrnku 80g
cizrna varena Ci konzervovana 1/2 hrnku 80¢g
fazolové lusky Cerstvé ¢i mrazené 1/2 hrnku 60 g
cesnek 2 strouzky 6g
olivovy olej 2 1zicky 9¢g
sul 1 1zicka 5¢g
zeleninovy vyvar 1000 ml
Postup

1. Mrkev a petrzel nakrdjime na kolecka, kvétak rozebereme na razicky,
ostatni zeleninu nakrajime na kostky.



2. Na olivovém oleji orestujte cibuli, mrkev a petrzel.

3. Zeleninu osolime a zalijte 1 litrem zeleninového vyvaru.

4. Pridame vsechny ostatni ingredience a varime na mirném plameni, dokud
zelenina a pohanka neni meékka.

5. Polévka by méla byt husta, v pripadé potreby ji vSak naredime vodou nebo

vyvarem.
vyzivové udaje na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 63,5 1311 100 kcal/100 g
bilkoviny g 2 39
sacharidy g 9 186
z toho cukry g 1 19
tuky g 0,7 15
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,1 2,2 <1,1g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 2 37
sul g 0,3 5,5 < 0,8259g/100 g
pridany cukr g <2,5¢g/100g



Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (polévka).

vegetariansky recept

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/tag/699/vegetariansky-recept/

