m)ClLIb cz 4 brezna., 2025

Polévka pro kazdou prilezitost

1. Polévky pro zahrati:

Pikantni madarska polévka

500 g predniho hoveziho masa, 1 cibule, 3 strouzky cesneku, 2 ¢ervené papriky, 1 velké rajce nebo 200 g
rajcatového protlaku, 2 1Zice mleté pdlivé papriky, 1 1Zice drceného kminu, 1 litr hovéziho vyvaru, 2 stredni
brambory, 2 mrkve, stl, pepr,repkovy olej

Nejprve oloupeme cibuli a nakrajime ji nadrobno. V hrnci zahrejeme olej a cibuli osmahneme dozlatova.
Pfiddme hovézi maso nakrajené nadrobno a orestujeme. Cesnek oloupeme a nasekdme, papriku oéistime a
nakrajime na kosticky. K masu pridame cesnek, papriku, rajcata a mletou papriku. VSe dikladné
promichdme a dusime asi 10 minut.

Poté pridame hoveézi vyvar, kmin, osolime a opeprime. Varime na mirném ohni asi 1,5 hodiny, dokud maso
nezmeékne. Kdyz je maso témeér hotové, oloupeme brambory a mrkev, nakrajime je na kosticky a pridame do
polévky. Pokracujeme ve vareni dalSich 20 minut, dokud zelenina nezmékne. Na zavér dochutime podle
potreby soli a peprem. Muzeme pridat majoranku nebo Cerstvé zelené bylinky.

Karotkova polévka s chilli a zazvorem

4 mrkve, 1 brambor, kousek éerstvého zdzvoru, 1/2 1Zicky mletého chilli, 500 ml zeleninového vyvaru, stil,
pepr, olivovy olej

Na oleji osmahneme nakrajenou mrkev, brambory a nasekany zazvor. Pridame chilli a zalijeme vyvarem.



Varime asi 25 minut domékka, poté rozmixujeme, dochutime soli a pepfem. Pro zjemnéni mizeme pridat
zakysanou smetanu.

2. Vyprostovaky:

Kysela zelnacka s klobasou
200 g kysaného zeli, 1 klobdsa, 1 cibule, 2 brambory, 1 bobkovy list, sul, pepr, zakysand smetana

Na cibuli osmahneme klobasu nakrdjenou na pulkoleCka, priddme najemno nakrajené brambory, pokrajené
kysané zeli, bobkovy list a zalijeme vodou. Varime domékka asi pul hodiny, na zavér dochutime soli a
peprem, podadvame se zakysanou smetanou.

Polévka z peceného cesneku a kvétaku

1 kvétdk, 1 hlavicka cesneku, 1 cibule, 500 ml zeleninového vyvaru, 200 ml kokosového mléka, stil, pepr,
olivovy olej

Nejprve zabalime hlavicku cesneku do alobalu a peceme ji v troubé, dokud nezmékne. Mezitim na oleji
osmahneme cibuli a nahrubo nakrajeny kvétdk. Pridame vyvar a varime, dokud kvétdk nezmékne. Na zavér
priddme oloupany upeceny cesnek, kokosové mléko a polévku rozmixujeme dohladka. Dochutime soli a
peprem. Poddavame s opecenymi chlebovymi krutony, ozdobené zelenymi bylinkami a zakdpnuté olivovym
olejem.

3. Polévky na posilnénou

Zazvorova polévka s kurkumou a kuretem

1 mrkev, 1 petrzel, kousek rapikatého celeru, 1 cibule, kousek zdzvoru, 1 IZicka kurkumy, 500 ml kureciho
vyvaru, 500 g kureciho masa (prsni nebo stehenni rizky), IZzice masla, stl, pepr, citronovd stdva a sogjovd
omdcka na dochuceni

Zazvor nakrajime na drobné kousky a osmahneme ho na mésle spolu s najemno nasekanou cibuli. Priddme
kureci maso, kurkumu a trochu soli, zalijeme kurecim vyvarem a varime asi deset minut. Poté pridame
korenovou zeleninu nakrajenou na nudlicky a nahrubo nakrajeny rapikaty celer. Varime, dokud maso
nezmeékne. Na zdvér vyndame maso z vyvaru, nakrajime ho na platky a rozdélime do misticek. Vyvar
dochutime citronovou stavou, sojovou omackou, soli a peprem. Podavame s varenym kurecim masem,
¢inskymi nudlemi nebo ryzi, ozdobené jarni cibulkou.

Polévka z Cervené repy a batatu

2 mensi Cervené repy, 1 batdt, 200 g cizrny (varené nebo z konzervy), 500 ml zeleninového vyvaru, Spetka
kminu, Spetka rfimského kminu, stl, pepr

Repu a batat nakrajime na kosti¢ky a varime ve vyvaru s obéma druhy kminu. Po zméknuti rozmixujeme na
hladky krém, pridédme cizrnu a dochutime soli a peprem.



Kimchi polévka s tofu

200 g kimchi, 1 litr zeleninového vyvaru, 100 g tofu, 1 cibule, 1 mrkev, sdjovd omdcka, jarni cibulka na
ozdobu

Kimchi, cibuli a mrkev nakrajime na stejné velké kousky a vloZime do vyvaru. Po 10 minutdch priddme tofu a
dochutime séjovou omackou. Polévku servirujeme ozdobenou jarni cibulkou.

4. Polévky pro plné brisko:

Polévka z pecené korenové zeleniny s pohankou

2 mrkve, 1 petrzel, 1/2celeru, 1 cibule, 3 strouzky cesneku, 1 litr zeleninového vyvaru, 150 g pohanky,
olivovy olej, stl, pepr, ¢erstvé bylinky (tymidn, rozmaryn)

Troubu predehiejeme na 200 °C. Oc¢istime mrkev, petrzel a celer a nakrajime je na vétsi kusy. Cibuli
oloupeme a nakrajime na ptilmésice. Cesnek oloupeme a rozptilime. Na plech ddme kotfenovou zeleninu,
cesnek a cibuli, zakdpneme olivovym olejem, osolime a opeprime. Peceme asi 30-35 minut, dokud zelenina
nezmékne a neziskd zlatavou barvu. B€hem peceni muzeme zeleninu v pekaci lehce prohodit. V hrnci
mezitim proplachneme pohanku a uvarime ji v osolené vodé podle navodu. Jakmile je zelenina upecen3,
pridame ji do hrnce s vyvarem. Varime dalSich 10 minut, poté polévku rozmixujeme dohladka. Na zaveér
pridame uvarenou pohanku, dochutime Cerstvymi bylinkami a pripadné jesté osolime a opeprime podle
chuti. Muzeme dozdobit zeleninovymi chipsy.

Kukuric¢na polévka
400 g konzervované kukurice, 1 ¢ervend paprika, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, 1 litr zeleninového vyvaru, 1
IZice mletého kminu, stl, pepr, olivovy olej

Nejprve oloupeme cibuli a nakrajime ji na kosticky. Papriku ocCistime a nakrdjime na malé kousky. Na panvi
zahrejeme olivovy olej a osmahneme cibuli s cesnekem. Priddme nakrajenou papriku a mlety kmin a jesté
chvili restujeme, aby se koreni rozvonélo. Poté priddme proplachnutou kukufici, zalijeme zeleninovym vyvar
a varime 15 minut. Polévku rozmixujeme dohladka, osolime a opeprime podle chuti.



