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Tipy na zimni polévky

Jak udélat nejlepsi poléevku?

Vlastné je jedno, jestli po dlouhé mrazivé prochazce najdete na plotné silny masovy vyvar, hustou
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vSechny, vyjma studeného gazpacha.

Zaklad aspéchu je pritom jednoduchy - pouzivat sezénni a cerstvé suroviny.V zimé by proto ve
spizirné nemélo schazet cerstvé i kysané zeli, kapusta, Ccervena repa, dyné, lusténiny, brambory a
korenova zelenina. Kousek masa, at uz cerstvého nebo treba uzeného, si s témito ingrediencemi bude
béje¢né rozumét. Znouzectnosti jisté nemtzeme nazvat ani vynikajici cibulovou nebo ¢esnekovou polévku,
kterou vykouzlite skutec¢né jen s minimem surovin.

Po ruce byste samoziejmé meéli mit i dostatek koreni diky kterému bude polévka nejenom vonavéjsi a
chutnéjsi, ale také stravitelnéj$i. Nic nezkazite klasickym ani rimskym kminem, poctivou hrsti
majoranky nebo libecku. Nebojite-li se experimentovani, sahnéte po ¢erstvém zazvoru, nejruznéjsSich
druzich kari, chilli i pepre. Ty totiz zahteji dvojndsobneé.

Proc je polévka zdrava?



Jisté neni treba dodavat, ze takova miska plné vonici polévky predstavuje nejenom blaho pro chutové bunky,
ale jesté doda télu spoustu dulezitych latek V pripadé vyvaru to je predevsim Zelezo, uzeleninovych
polévek karotenoidy, vitaminy skupiny B i vlaknina.

Podle pouzitych surovin mohou polévky podporovat imunitni systém, dvojnasobné pokud nesSetrite s
cibuli, cesnekem nebo zazvorem.

Patri-li mezi vasSe nejoblibenéjsi polévky zelhacka, pak mate polovinu zdravi v kapse.Vzdyt kysané
zeli je opévované diky vysokému mnozstvi vitaminu D, vitaminu K a vitamint skupiny B, stejné tak pro
Sirokou $kalu minerala od drasliku a vapniku az po fosfor.

Nezanedbatelnou roli hraje fakt, Ze polévka pomaha télo zavodnovat. Ne nadarmo se rikavalo - polévka je
grunt a maso je Spunt.

Vyzkousejte nase recepty:

Krémova kureci polévka s kari

400 g kureciho masa bez ktize, 1 1 dritbeziho vyvaru, 2 dl suchého bilého vina, 150 g zakysané smetany, 2
cibule, 2 strouzky cesneku, 1/2 porku, 1 mrkev, 1 petrzel, 1/2 stfedné velkého celeru, 2 bobkové listy, 3
kulicky nového koreni, 4 kulicky celého pepre, I1Zice mdsla nebo oleje, 1 IZice Zlutého kari, stil, pepr na
ochuceni, snitka Cerstvého tymidnu

Na masle nebo oleji zpénime najemno nasekany ¢esnek a cibuli, prisypeme kari a nechame rozvonét.
Pridame kureci maso a zprudka opeceme. Zalijeme vinem a nechame odparit alkohol. Priddme nastrouhanou
mrkev, petrzel a celer, najemno nasekany porek, orestujeme a podlijeme vyvarem. V sitku priddme nové
koreni, cely pepr a bobkovy list, osolime. Nechdme pozvolna tdhnout 45 minut, dokud neni kureci maso
mékké. Z polévky vyndame koreni a vSe dobte rozmixujeme. Na zavér dosolime, priddme cCerstvé mlety pepr
a kysanou smetanu. Poddvame ozdobené Cerstvym tymianem.

Cizrnova polévka

500 g susené cizrny, 1 vétsi Cervend cibule, 2 strouzky cesneku, 2 1Zice olivového oleje, 1 bobkovy list, hrst
oregana, 1 IZicka rfimského kminu, $tdva ze dvou citront, 2 $dlky zeleninového nebo driibeziho vyvaru, stil,

pepr

Cizrnu probereme a dobre propereme, nechdme pres noc namocenou ve studené vodé. Poté vodu slijeme a
cizrnu znovu dobre proplachneme pod tekouci vodou. Uvarime ji v osolené vodé domékka. V hrnci zpénime
cibuli na olivovém oleji, jakmile zezlatne, priddme lisovany cesnek a rimsky kmin. Nechame rozvonét,
vsypeme uvarenou cizrnu, promichame a zalijeme zeleninovym vyvarem. Kratce povarime, ochutime soli a
peprem, na zavér vlijeme citronovou $tavu a prisypeme oregano. Muzeme rozmixovat na krém a podévat s
cesnekovymi krutony, nebo rovnou servirovat.

Fazolova polévka s klobasou

2 sdlky suSenych bilych fazoli, 200 g pikantni klobdsy, 1 mrkev, 1 cervend paprika, 1 oloupané rajce nebo
100 g drcenych rajcat, 1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, 1 IZice olivového oleje, 1 IZicka suseného tymidnu, 1
IZice sladké papriky, 1 IZice mdsla, stul, pepr



Fazole propereme a nechame pres noc nalozené ve studené vodé. Poté vodu slijeme. Na olivovém oleji a
masle zpénime najemno nasekanou cibulku s ¢esnekem, pridame pokrajenou klobasu a nechame zezlatnout.
Poté pridame nakrajenou mrkev, papriku, rajcata a fazole, promichame a kratce orestujeme. Osolime,
opeprime, pridame papriku a tymian a zalijeme vodou, aby smés prevysSovala asi o 3 cm. Ztlumime plamen a
varime asi jednu hodinu, dokud nejsou fazole mékké.



