BRAMBOROVA POLEVKA
500 ml vody

160 g brambor
20goleje

60 g cibule

10 g hladké mouky
20 g mrkve

20 g celeru

20 g petrzele

1 strouzek Cesneku
stil, kmin, majoranka

Gk

6.

Zeleninu v€etné brambor nakrajime na kosticky.

. Cibuli nakrdjime najemno a zpénime ji na oleji.

Prisypeme mouku a osmazime ji.

Pak zalijeme studenou vodou a rozSlehame.
Priddme nakrdjenou zeleninu, brambory, osolime,
okminujeme, ochutime prolisovanym ¢esnekem

a uvarime domekka.

Nakonec okorenime polévku majorankou.

Muzeme poddavat s pecivem.

Jedna porce pfiblizné obsahuje:
5 g bilkovin, 10 g tuku, 30 g sacharidu
230 kcal =960 kJ
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COCKOVA POLEVKA
500 ml vody

60 g Cocky

10goleje

10gcibule

50 g brambor

sl, citronova stava

1. Prebranou ¢ocku nékolikrat peclivé proplachneme,
zalijeme vodou, aby byl nad ¢ockou asi 1cm vody,
uvedeme do varu a zvolna varime domeékka.

2. Oloupané, oplachnuté brambory nakrdjime na mensi
kostky, zalijeme 500 ml vody, osolime a varime domékka
(vodu nechdme).

. Na oleji osmazime najemno nakrdjenou cibuli dorizova.

. Uvarenou ¢ocku priddme k uvarenym bramboram.

. Ochutime soli a citronovou $tavou.

. Na taliti ozdobime smazenou cibulkou.
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Jedna porce priblizné obsahuje:
10 g bilkovin, 16,5 g tuku, 29 g sacharidt
305 kcal =1275 kJ
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DYNOVA POLEVKA

400 g dyné (vhodna je dyné Hokaidd)
20goleje

300 ml zeleninového vyvaru

200 ml smetany 12%

stl

Cerstvy koriandr

1. Dyni oloupeme, duzinu nakrajime na kostky.

2. Pak dyni zprudka opeceme na oleji, podlijeme vyvarem,
osolime a varime domeékka.

3. Dyni rozmixujeme, vratime do hrnce, prohtejeme,
priddme smetanu a promichdme. Na taliti ozdobime
koriandrem.

Podavame s celozrnnym pecivem.
Jedna porce pfiblizné obsahuje:

6 g bilkovin, 24 g tuku, 17 g sacharidu
308 kcal =1287 kJ
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CHLEBOVA POLEVKA SE SYREM
2 platky tvrdého chleba

500 ml vyvaru

50 g mrkve

50g celeru

1ks vejce

50 g syru emental

petrzelka, sl

1. Chléb rozldameme, zalijeme vyvarem a vatfime,
az se rozvari.

2. Chléb scedime a propasirujeme do vyvaru nebo
rozmixujeme ponornym mixérem.

3. Zeleninu nakrdjime na kosticky, priddme do vyvaru
a varime domeékka.

4. Pak rozSlehdme v misce vejce a za stalého michani

priddme do polévky a nechdme srazit. Jemné osolime.

. Syr nastrouhdme. Nakrdjime najemno petrzelku.

6. Na taliti polévku ozdobime nastrouhanym syrem
a najemno nakrajenou petrzelkou.
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Jedna porce pfiblizné obsahuje:
16 g bilkovin, 13 g tuku, 31g sacharida
305 kcal =1275 kJ
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