Polévky v nasi kultufe tvorily vzdy zaklad jidelnicku, vlastné bychom mohli
fict, ze prvni polévky se objevily s vyndlezem ohnisté. Ve vodé miizete povarit
cokoliv jedlého a ziskate syté jidlo, které zazene hlad i zizen. Polévka maze
dokonce i lécit, to kdyz pridate zeleninu a byliny s blahodarnymi uinky na
organismus, predevsim na jatra, nasi nejvykonnéjsi vnitfni tovarnu.

Polévky zdaleka nemusi byt pouze masové, a dokonce se obejdeme bez
jakychkoliv zivoisnych produktd, nijak to nesnizi zdravotni a vyzivovy pfinos
polévek. Pravé naopak, podékuje nam nejen nase télo, ale i planeta, ktera
dostava od lidi nevybiravé zabrat.
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ale uz se také klubaji prvni bylinky z rozmrzajici pady. D
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Jaro je obdobim, kdy musime dat télu najevo,
Ze je Cas probudit se, protahnout,
poradné se nadychnout a aktivné se tcastnit

ﬁm radostného jarniho tresténi.
e,

2924335433 354%




BILA CESNEKQVA POLEVK A

Rucim vdm za to, ze vam bude chutnat!

POSTUP

Na dvou lzicich oleje pét minut opékame dvé pokrdjené cibule, pfihodime dva
strouzky cesneku nakrdjené na tenké platky a opékame jesté minutu, jen tak,
aby Cesnek nezhnédl. Pridame 200 g oloupanych brambor nakrajenych na
kosticky a zalijeme 300 ml zeleninového vyvaru a soo ml sdjového mléka.
Osolime, okorenime Cerstvé mletym pepfem a varime asi 15 minut, dokud
brambory nezméknou. Nakonec pridime jeden utreny strouzek ¢esneku a roz-
mixujeme dohladka. Uz nevarime.

Dva pokrajené strouzky ¢esneku zlehka osmahneme na lzici olivového
oleje. Polévku na talifi jim ozdobime spolu s refichou.

SUROVINY
2 lzice oleje
2 cibule
5 strouzk( ¢esneku
200 g brambor
300 ml zeleninového vyvaru
500 ml séjového mléka
sal
pepr
1lzice olivového oleje
reficha
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CUKETOVA POLEVKA S KESU KREMEM

Bez prehdnéni vynikajici krémovd polévka,
v nicem si nezadd s polévkami s vysokoprocentni smetanou a syrem.

POSTUP

Na rozehratém olivovém oleji osmahneme velkou pokrajenou cibuli, pfidime
dvé stredné velké cukety nakrajené na kostky, okorenime oblibenymi bylinka-
mi (ja méla suseny denivkovy kvét a polni matu, ale mizete pouzit oregano,
bazalku, tymidn, ...), osolime a 20 minut opékame, ob¢as zamichame. Zali-
jeme jednim litrem zeleninového vyvaru a varime dalSich 20 minut. Polévku
rozmixujeme tyCovym mixérem, pridime 200 g kesu krému, prohrejeme, ale
uz nevarime. Podle chuti pfisolime.

SUROVINY
3 lzice olivového oleje
1velka cibule
2 stredné velké cukety
bylinky na ochuceni a sl
1l zeleninového vyvaru
200 g kesu krému

KESU KREM
Tohle je chutnd a chytrd veganskd varianta syru, smetany nebo zakysané smetany,
kterou snadno dochutite a upravite jeji konzistenci podle potreby.

Namocime 100 g kesu orech(i na 24 hodin do studené vody. Nadobu ne-
chame v chladnicce a dvakrat nebo trikrat béhem té doby vodu vyménime.
Kesu precedime, vlozime do mixéru, pfidame Spetku soli, Lzici lahtidkového
drozdi a trosku vody. Umixujeme dohladka. Pokud chceme pikantnéjsi ,,syr®,
vody dame méné, prisolime a mizeme pfidat treba ¢esnek. Pokud chceme
krém, kterym nahradime zivo¢isSnou smetanu, pfiddme vice vody. Kdyz by se
nam hodilo néco podobného zakysané smetané, pridame citronovou $tavu.
Mdizeme i pfisladit tfeba agavovym sirupem a pouzit kupfikladu na zakusky
nebo ovocné pohdry. Je to snadné a chutnd to skvéle.
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