;M Polévky

Jednoduchy, Cisté zeleninovy bujén uvarite
velmi rychle.

o 4 polévkové Izice libe¢ku

o 4 polévkové Izice celerovych listli

o 4 cibule

e 1 mrkev

o sOl a cukr

o Spetka prasku z feferonek

o trosku balzamikového octa

o 1l vody

Bylinky a zeleninu nakréjejte na drobné kousky
nebo jemné mixujte. Varte ve slané vodé s fe-
feronkami asi 15 az 20 minut. Pak dochutte
trochou balzamikového octa a cukrem podle
potreby. PFi pouziti suchych bylinek staci
2-3 |zice.

Tento zeleninovy bujon bez glutamatu je dobry
zaklad k vyrobé cistych polévek s rdznymi
vlozkami (knedlicky nebo nocky).

Zelend vajecnd polévka

e 2 vejce

o 20g bylinek: petrzel, pazitka, kopr, bedrnik,
estragon, libecek

e 1/81 mléka

o sul, celerova sal

o worchestrovd omdcka

o 11 zeleninového nebo bylinkového
vyvaru
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Bylinky rozsekejte velice jemné, &im jemnéjsi
lina. Vejce, mléko a bylinky dobfe rozslehejte
a okorerite. Naplrite do tukem vymazané oh-
nivzdorné formy a nechejte v horké vodni lazni
25-30 minut zvolna vafrit. Zelené bylinky se
trochu usadi, coz musite zohlednit pfi krdjeni
sedliny na kostky nebo na prouzky, aby byla
zelenina viude. Servirujeme s Cistou polévkou,
kterou jesté posypeme bedrnikem, pazitkou
nebo petrzelkou.

Wontornova /)oiérfka. (fotografie vpravo)

:Vl 2 Ve £/ ‘

o 2 lzice sezamového oleje

o 1 mald mrkev, pokrdjend na jemné prouzky

o 2 Salotky

o 3 prolisované strouzky cesneku

e 3 stébla citrénové travy, nakrdjena

o 3 polévkové Izice nasekané koriandrové
nebo kopfivové nati

o 11 zeleninového vyvaru
o kari koreni

Wontonové ta/rfﬂc'/e}/

e 20 platkl wontonového tésta ( da se kou-
pit napf. v supermarketech v oddéleni
zdravé vyzivy )

e 3 polévkové IZice posekanych koriandrovych
listd






o 3 polévkové IZice posekané cibule

e 2-3 polévkové |Zice lisovaného zdzvoru
e 20 krevet nebo garnati

e maslo

o sUl, bily pept

Salotku, ¢esnek poduste v oleji do mékka,
zalijte polévkou a pfivedte k varu. Po 10 mi-
nutdch pridejte citrénovou travu, jemné na-
krajenou mrkev a koriandr.

Okorerite kari kofenim a varte dalsich 10 mi-
nut. Pak polévku precedte. Mezitim rozvélejte
wontonové tésto na desce posypané moukou
a rozkrajejte na 20 ¢tvercd. Z posekaného
koriandru (kopfiv), zdzvoru, cibule a méasla
smichejte hmotu. Kousek hmoty a jednu kre-
vetu poloZte na tésto, okraje Ctvereckl potrete
vodou, tvorte tasticky (Satecky), a spoje stlacte
pevné k sobé. Hotové tasticky vkladejte do va-
fici polévky, nechejte je v ni chvili odlezet.
(Wontonové tésto se musi okamzité pouzit,
jinak ztvrdne.)

Jowni polévka z bzéuwk'
Letné polévka z blh'm?k
e 80-100 posekanych mladych bylinek.
Na jafe: jitrocel kopinaty, pastusi tobolka,
stovik, kopfiva, libec¢ek. V Iété: kopfiva,
kozi noha, tymidn, stovik, celerové nat,
rebricek
e 20g masla nebo oleje
e 4 posekané cibule
o 1 pokrdjend mrkev
o 11 zeleninového vyvaru
1 Cajova Izicka citrénové Stavy
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e 100g smetany nebo Slehacky
o 1-2 2|0utky

o sdl, pept

e 2 Spetky cukru

Cibuli a mrkev jemné osmahnéte na masle,
pridejte viechny bylinky a kratce poduste.
Zalijte vyvarem a vafte 10-15 minut. Pak
rozmixujte na hladké pyré. Pfidejte citrénovou
$tavu a stahnéte z ohné. Rozélehejte do polévky
smetanu a vajecny zloutek, osolte a opeprete
a hned poddvejte.

Misto citrénem mUzete polévku ochutit bilym
vinem. Naslehand smetana zvétsi objem.

Brambovovd potévka s blh'nkam

e 1 mald cibule

e 11 vody nebo zfedéného zeleninového
bujénu

e 400g brambor

e 2 polévkové Izice posekaného libecku

o 2 polévkové |Zice posekané majordnky

e 3 polévkové |Zice posekané saturejky

e 5 polévkovych Izic posekanych cerstvych
bylinek: zahradni bylinky: medurika, bedr-
nik, petrzel, kerblik, portuldk, brotan. Plané
bylinky: jitrocel kopinaty, $picky kopfiv,
Cesnek, stovik, sedmikrasky

e 3 polévkové lzice jedlého oleje nebo
masla

o cukr, bylinkova sl

Cibule a na kostky nakrdjené brambory
podusime na oleji a zalijeme vodou, okofe-
nime bylinkovou soli a cukrem, vafime
15 minut.



Pfiddme vsechny bylinky a vafime dél 10 mi-
nut. Ochutndame, a bude-li tfeba, dokorenime.
Tato polévka chutnd také se susenymi bylin-
kami.

Kdyz jsou libecek, majoranka a saturejka susené,
dostane polévka kofenénou chut. Mixovana
chutnd jesté 1épe.

Jemnd kevblikovd polévka
(foto vpravo)
o 40g kerbliku, jemné posekaného
e 40g jemné posekané petrzele
o 1l zeleninového nebo bylinkového vyvaru
o 2 polévkové |Zice bilého vina
o 2 Zloutky
e 2 polévkové Izice Slehacky
o sal, bily pepf
o nékolik kapek citrénové stavy
o kostky bilého peciva, osmazené na masle

Uvarte zeleninovy vyvar, pfidejte bilé vino
a posekané bylinky. Za stalého michani privedte
polévku k varu a nechejte jesté 10 minut
vafit.

Smichejte Slehacku se Zloutky a za stalého
michani vlijte do polévky, kratce zahfejte,
dochutte soli a pepfem.

Na talife servirujte orestované kostky peciva
a nékolik listkd kerbliku.

Zeleninovd polévka s Tei

o 1 stfedné velky baklazdn

o "4 cibule pokrdjené na kolecka

o 1 cuketa nakrajend na kostky

o 1 stfedné velka mrkev, na kostky pokrajena
o 1 polévkova Izice olivového oleje

o 2 strouzky rozmackaného &esneku

e 250g jemného jogurtu

e 11 dribeziho bujonu

o 80g fefichy zahradni, jemné posekané
o nékolik listk(i bazalky

o sul, celerova sul

Baklazan nakrdjejte na platky, namaZte olejem,
osmazte na pénvi z obou stran do zlata, pfi-
padné jej mlizete oloupat a nakrdjet na malé
kousky.
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Baklazén, cibuli, mrkev, cukety a ¢esnek
zalijte bujonem a privedte k varu, pak roz-
mixujte. Jogurt a mdslo pridejte do polévky
a pomalu zahfejte a znovu mixujte. Ochutte
celerovou soli. Zcela nakonec pridejte nase-
kanou Fefichu, posypte posekanou bazalkou
a hned servirujte.
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Polévka z vevichy zahvadni

o 1 porek asi 1508, nakrédjeny na kolecka

e 2 nakrdjené 3alotky

o 1l drdbeziho, bylinkového nebo zelenino-
vého vyvaru

e 250g smetany

o 2 polévkové IZice s6jového oleje

o "2 bobkového listu

o ' Cajové IZicky mletych zrni¢ek piskavice

e 100g fefichy

e 3tava z poloviny citrénu

o sul, pept

Pérek, Salotku, bobkovy list a piskavici poduste
v oleji, pfidejte kufeci bujén a 200 g smetany
a varte pomalu 30 minut. Pak polévku precedte,
posekejte nebo potluc¢te v hmozdifi fefichu,
pridejte do precezené polévky. Povarte jesté
asi 2-3 minuty, ochutte soli a pepfem, pfipadné
citrébnem a poddvejte.

Refichu vafte jen krétce, jinak ztrati aroma.

Polévka z fenyklovjch st s porkem
(foto vpravo)

e 1 polévkova Izice semen fenyklu

o 1 polévkova Izice semen hofcice

1 polévkova IZice semen piskavice

o 1 porek (150g) nakrdjeny na tenké krouzky
o brambory (200 g), nakrdjené na malé kostky
e 2 polévkové Izice posekanych listd fenyklu
o 1 Cajova Izicka jemné pokréjeného libecku
o 1 cajova lzicka kerbliku, jemné pokrédjeného
o ' nakrdjeného jablka

o 1 polévkova IZice rostlinného oleje (z arasidd)
o 1l slabého zeleninového vyvaru

o sul






Seminka piskavice, fenyklu a hof¢ice kréatce
poduste v oleji, pak pridejte pérek a brambory
a za stalého michani déle duste. Naposled
pridejte libecek, kerblik, 1 polévkovou Izici fe-
nyklovych listd a jablko. Zfedte zeleninovym
vyvarem. Vafte asi 10-15 minut, ochutte solf
a vmichejte zbylé fenyklové listy.

Rq/pkdfdévka:blwckand—
consemmé

(foto nahore)
o 800g zralych rajcat
o 1 velké cibule
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e 3 polévkové IZice olivového oleje

o 2 polévkové |Zice jemné posekané mate-
fidousky nebo tymiadnu

e 2 polévkové Izice posekaného oregana

o 1 stonek Cerstvé maty

o 4-6 strouzkll prolisovaného Cesneku

o 1 mald feferonka

o celerova sll, pepf

o 1-2 Sdlky vody

Posekanou cibuli poduste v oleji, pridejte

na drobné kousky pokréjena rajcata a s ves-

kerym kofenim nechejte 10 minut vafit. Pridejte

Cerstvé bylinky, vdechno kofeni a vodu a varte

dalsich 10 minut. Precedime a Cistou rajskou

polévku servirujeme s kouskem syrového raj-

ského jablicka a listkem z bylinky.

Smeés, kterd zbyla po precezeni polévky, mlzete

vyuzit jako zaklad na pizzu nebo na crostini.

Krémovd polévka z kopru a vajcat

e 1 mala cibule

o trocha masla

e 400g rajcat, sparenych a oloupanych, nebo
raj¢ata z konzervy

o 'l bylinkového nebo dribeziho bujonu

e 6 stonkd cerstvého kopru

e 150g smetany

o stl, pept

e citrén

Jemné pokréjenou cibuli nechejte v oleji zesklo-
vatét. Pridejte rajcata a nakrdjeny kopr, prilijte
bujon, krétce povarte a rozmixujte.

Ochutte soli, pepfem a citronem. Pfed po-
ddvanim vmichejte smetanu. Polévka je



velice chutnd i studend, protoze neobsahuje
tuk.

Variace: misto kopru mlzete pouzit Cerstvou
bazalku nebo 1 polévkovou IZici bazalky suené.

Polévka ze stoviku

e 80-100g 3toviku

o ' cibule

o 2 polévkové Izice rostlinného oleje

o 11 ¢istého zeleninového nebo driibeziho
vyvaru

o ' Cajové IZicky citronové stavy

e 100g Slehacky

o 1 Zloutek

o sl

Jemné posekanou cibuli nechejte v oleji ze-
sklovatét, pfidejte ocistény, posekany stovik

a zalijte vyvarem. Varte 10 az 15 minut,
ochutte soli a citrénem, mixujte a vmichejte
Slehacku. Nakonec rozmichejte trochu polévky
s vaje¢nym Zloutkem a pak smés pomalu
vmichejte zpét do polévky. Ozdobte cerstvymi
listky stoviku.

Driibezi vyvar tlumi kyselou chut stoviku po-
nékud vic nez zeleninovy.

Polévka z medvédiho Cesnetou

(Foto dole)

o 30-40 mladych listkii medvédiho ¢esneku

o 2 polévkové IZice bodlakového oleje nebo
maésla

o 1l slabého zeleninového vyvaru

o 2 polévkové IZice pSeni¢né mouky

o 2 polévkové Izice Slehacky

o sUl, pepf
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Cerstvé listky medvédiho ¢esneku bez stonku
jemné nakrdjejte. V nepfilis Sirokém hrnci
rozehfejte maslo nebo olej, hladce vmichejte
mouku. Zalijte zeleninovym vyvarem a pridejte
polovinu medvédiho ¢esneku. Vaite 7 minut.
Pridejte zbyly cesnek a nechejte jesté kratce
povafit. Ty¢ovym mixérem rozmixujte, pridejte
Slehacku a hned podavejte.

Nejlépe chutnd z cerstvé natrhanych list(i nebo
ze 6-7 lzic susenych listd podusenych v cibuli.

Hrachovd polévka
(foto nahofre)

e 2 jarni cibulky jemné nakrajené

o 1 polévkova Izice rostlinného oleje

e 450g mrazeného hrdsku

o 1 karotka nebo koren pastinaku

e 400g zeleninového vyvaru

e 150g bilého vina

o 4 polévkové Izice Cerstvych listl maty
1 polévkova Izice posekané petrzele

s matou

74

e 250g smetany

1 3petka bylinkové soli

1 3petka susené feferonky
e troska citrénové stavy

V oleji lehce poduste jarni cibulku s petrzeli,
zalijte vodou a vinem. Pfidejte hrasek a karotku
a 10 minut varte. Vyjméte z polévky hrdsek
a mrkev. Pridejte do polévky smetanu a matu
a rozmixujte ponornym mixérem. Ochutte
soli, feferonkou a citrénovou $tavou. Pred
podavénim nakrdjejte karotku a i s hraskem ji
dejte zpét do polévky.

Polévku muzete pfipravit i z konzervovaného
hrasku, jde to rychleji. V tizkém hrnci se |épe
mixuje.

Rybi potévka

(foto vpravo)

V)iua,r

o Hlava, ocas, ploutve, patef

o 1 zahradni pér

e 200g polévkové zeleniny, karotka, kofen
petrzele, celer, kofen pastinaku

o ' hlizy fenyklu

o 1 bobkovy list

o ' feferonky

o nékolik roztlu¢enych semen pepfre

e 7 snitek tymidnu

e po 2 snitkach libecku, ¢esnekové nati,

meduriky nebo kopfivy

1 snitka celerové nati

1 polévkovd |Zice Cesnekové pazitky

1 rajské jablko, nakrajené

1 strouzek posekaného cesneku






o na 3pi¢ku noZe Safranu
o sll, pepf

o olivovy olej

o 1/8l bilého vina

e 1l vody

Vlozka

e 300-400g riznych ryb a mofskych plodd,
napfiklad morsky jazyk, losos, krabi, maso
z musli

o 1 strouzek cesneku pokrajeny na tenké
platky

o 1 karotka pokrdjend na prouzky

e 20g celeru nakrdjeného na prouzky

o 3 stonky Cerstvého kopru, pokrajené

Césti ryby (hlavy, ocas ploutve a kize) a hrubé
nakrajenou zeleninu osmazte na olivovém oleji
a zalijte polovinou vina a 11 vody. Pfidejte
bylinky a kofeni a nechejte 30-40 minut vafit.
Pak precedte viechno pres cednik a pfidejte
zbytek vina. Platky ¢esneku, karotku, celer
a kousky ryb, kraby a musle vlozte do polévky
a nechejte 10 minut téhnout. Posypte koprem.

Polévka z Cervené cocky Sbll#tkaw' )

e 250g Cervené ¢ocky

e po 3 polévkovych |Zicich cerstvého yzopu
a saturejky nebo 2 polévkové Izice susené
byliny potlu¢ené v hmozditi

e 3 rozmélnéna rajcata nebo 4 polévkové
[Zice rajského protlaku

o 1 oloupané jablko

o 1l vody

o vylisovany citrén

o bylinkovd sl
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Co¢ku a jablko dejte do studené osolené vody,
s bylinkami varte asi 5 minut. Pfidejte concassé
z rajcat (oloupand rajcata zbavena jadérek,
nakrajend na malé kousky) nebo rajsky protlak
a asi 10 minut déle vafte. Ochutte bylinkovou
soli a citronem.

Pozov! Cervena ¢ocka je rychle uvarend, kdy-
byste ji vafili dlouho, vznikla by kase.

Studend wmiska z a blh'ne/c

e 200g cukety, pokrajené na kostky

e 200g zahradni okurky, pokrajené na kostky

o 11 vody nebo bylinkového bujonu

o 3 Cajové Izicky hof¢icnych seminek

e 6 polévkovych IZicek posekanych bylinek:
brutndk, medurika, stovik, libecek, petrzel,
celerové nat

e 1 polévkova lzice slune¢nicového oleje

o Spetka cukru

o troska posekané feferonky nebo 3petka
mletych feferonek

o sul




Hof¢i¢nd seminka poduste v oleji, pfidejte

cukety, okurky a zalijte vodou nebo bujénem.

Pridejte sal a cukr a pfivedte k varu, varte

zvolna asi 12 minut. Pridejte zeleninu a bylinky

a varte dalsich 5 minut. Rozmixujte a nechejte

vychladnout.

Také teplé chutna velmi lahodné.

Ga s bllfln/awu'

(Foto nahote)

e 750g prezrdlych raj¢at

o 2 Cervené papriky

o 4 3alotky

o 1 zahradni okurka

o 2 polévkové Izice olivového nebo rostlin-
ného oleje

o 2 polévkové Izice balzamikového octa

o 1| studené vody

o 8 snitek petrzele

e 6 snitek oregana

o 4 snitky maty

o 4 snitky yzopu

o 4 listky brotanu

o 1 prolisovany strouzek ¢esneku

o troska feferonek, worchestrova omacka
e sul a pepf

Zeleninu nakrdjejte na malé kousky, bylinky
otrhejte a nadrobno nakrajené zamichejte.
Vsechno ponornym mixérem rozmixujte. Pfi-
dejte olej, ocet a vodu a ochutte kofenim.
V lednici vychladte a podédvejte studené.
Zvlast lahodné s kostkami chleba opecenymi
na ¢esnekovém mdsle.

77





