POLEVKY

KOPROVA POLEVKA
10 g hladké mouky

20 g oleje

100 g brambor

200 ml mléka

2 |Zice kopru

2 vejce

ocet, sl

1. Vejce uvarime natvrdo.
2. Brambory oloupeme a nakrajime na kosticky.
3. Do hrnce dame olej, zahtejeme, priddme mouku

a za stalého michani pripravime svétlou jisku.
4. Zalijeme studenou vodou a pfiddme brambory
(asi 2-3 dl, aby byly brambory ponorené).
Osolime a vafime domékka.
Do polévky pridame mléko, nechdme prejit varem.
Vmichame nakrajeny kopr, povarime a odstavime.
Podle chuti miizeme ochutit octem.
Vejce nakrajime na kosticky, dame do talire
a prelijeme polévkou.

S cl B

Jedna porce pfiblizné obsahuje:
15 g bilkovin, 16 g tuk, 24 g sacharidq, 2,6 g vlakniny
300 kcal = 1254 K]
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FAZOLOVA POLEVKA
50 g fazoli

50 g cibule

10 g oleje

100 g brambor

50 g celeru

100 g mrkve

2 strouzky ¢esneku

1 1Zicka kari koFeni

Y2 |zicky mletého kminu

1 IZicka mleté sladké papriky
5 listkd méaty, sadl

1. Fazole pies noc namocime, slijeme vodu, dame cerstvou

a uvarime domékka.

2. Zeleninu nakrajime na kosticky, cibuli nakrajime najemno.

3. Na oleji osmazime dortzova cibuli, pridame na kostky nakrajenou
zeleninu mimo fazoli a osmahneme.

4. Pridame kari koteni, mletou sladkou papriku, kmin, osmahneme,
zalijeme vodou, osolime a varime domékka.

5. Pridame scezené, proplachnuté fazole, utreny cesnek a provarime.

6. Polévku dochutime solf a natrhanymi listky maty.

Jedna porce pfiblizné obsahuje:

7 g bilkovin, 6 g tuk, 35 g sacharidq, 7,6 g vlakniny

222 kcal =928 K]
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HOVEZi POLEVKA S RYZi
150 g libového predniho hovéziho masa
50 g cibule

20 g ryze

2 strouzky ¢esneku

2 bobkové listy, pazitka, sdl

1. Ryzi uvarime v osolené vodé, scedime a proplachneme.

2. Maso dame do osolené vody, pridame cibuli, cely Cesnek,
bobkové listy a uvarime domékka.

3. Vyvar precedime, mékké maso drobné nakrajime
avlozime zpét do polévky.

4. Nakonec ptiddme uvarenou ryzi a prohiejeme.

. Hotovou polévku dochutime najemno nakrajenou pazitkou.

%)}

Jedna porce priblizné obsahuje:
17 g bilkovin, 6 g tukd, 10 g sacharidg, 0,7 g vlakniny
160 kcal =670 k]
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DYNOVA POLEVKA

400 g dyné (vhodna je dyn& Hokaid6)
20 g oleje

2 strouzky ¢esneku

Y2 | zeleninového vyvaru

2dl smetany 12 % tuku

sal, pepr

1. Dyni oloupeme, duzinu nakrajime na kostky.
2. Dyni zprudka opeceme na oleji, podlijeme vyvarem,
osolime a vaiime domeékka.
3. Dynirozmixujeme, pfidame smetanu, promichdme a prohiejeme.
4. Podle chuti opeptime.

Podavame s celozrnnym pecivem.

Jedna porce priblizné obsahuje:
6 g bilkovin, 24 g tuk, 17 g sacharid{, 4 g vlakniny
308 kcal =1287 K]

KVETAKOVA POLEVKA
300 g kvétaku

20 g oleje

1 strouzek ¢esneku

Y2 | zeleninového vyvaru

1 vejce

10 g krupice

stl, Spetka muskatového ofisku
pepr, zelena petrzelka

1. Kvétak rozebereme na malé rizicky,
Cesnek nakrajime na platky.
2. VSe orestujeme na oleji, zalijeme vyvarem, osolime,
opeprime, ochutime Spetkou muskatového orisku
a varime domeékka.
. Vejce rozklepneme a smichame s krupickou.
Vejce vlijeme do vrouci polévky, promichame a povarime.
. Polévku podavame s nakrajenou petrzelkou.

Jedna porce pfiblizné obsahuje:
7 g bilkovin, 13 g tuk, 11 g sacharid{, 4,1 g vlakniny
189 kcal = 790 K]
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