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Polévka je grunt

Proc jist polevku?

Polévka mé v nasi vyzivé dllezitou roli - zahriva travici ustroji, podporuje vylucovani zalude¢nich stav
a také vyznamné zvysSuje prisun tekutin. Paradoxné také muze pomoci snizovat hmotnost. Rychle
totiz navodi pocit sytosti, proto nemame u hlavniho chodu potrebu prejidani. Urcité nelze opomenout ani
dalsi dulezity fakt, ze s minimem nakladt muze zasytit celou rodinu K jeji pripravé totiz staci par
ingredienci, které najdete v kazdé lednici Ci spizirné.

Vyvar, nebo krém?

V zakladu se polévky déli na dvé kategorie - vyvary a presnidavkové polévky. Prvni skupina je
pripravena pomalym taZzenim masa nebo kosti, zeleniny a koreni. Kuchari se jisté shodnou na tom, Ze kvalitni
vyvar je zakladem kvalitni kuchyné. Pri vareni - tdhnuti vyvar nikdy neprikryvame poklickou a pravidelné
sbirdme pénu a tuk. Zavérecné zcezeni je potom zarukou vyvaru, ktery bude mit skvélou chut i barvu.

Poctivy vyvar je podle pouzitych ingredienci studnici zdravi - obsahuje vysoké mnozstvi vitamina a
mineralnich latek, masové vyvary dodavaji télu také vysoké davky bilkovin. Kosti jsou bohatym zdrojem
fosforu, vapniku, drasliku, sodiku, horc¢iku. Také organismu dodéavaji vitamin A a K, Zelezo, zinek, omega 3 a
6 mastné kyseliny, zaroven pomdahaji obohatit nas jidelnicek o kolagen. Ne nadarmo se vyvary nosily
maminkam v Sestinedéli, doporucovaly se také pri horeckach a télesné slabosti.

Presnidavkové polévky mohou klidné nahradit lehky obéd. Jak uz nazev napovid4, podavaji se v dobé



svacin a jejich tkolem je stravnika zasytit. Jsou kaloricky vydatnéjsi, a proto by nemély byt nasledovany
stejné hutnym druhym chodem. Pokud myslite na Stihlou linii, muzete presnidavkové polévky zahustovat
vhodnéj$im zpusobem, nez je jiSka Ci zadklechtka. Staci do nich pridat lusténiny, pohanku nebo tfeba ovesné
vlocky, ¢imz zaroven zvysite prijem vldkniny. Pro podporu imunity dochutte polévku kysanym zelim,
kvasenou zeleninou, kurkumou, ¢cesnekem, cerstvou cibuli nebo zelenymi bylinkami. Bilkoviny
zajisti rozslehané ¢i ztracené vejce. Nejjednodus$sim zpusobem zahus$téni je pak propasirovani nebo
rozmixovani ¢asti zdkladnich ingredienci.

Vyzkousejte nase polévky:

Slepici kaldoun

400 g slepicich drobt, 2 mrkve, ¥ celeru, 2 petrzele, 100 g kvétdku, 1 I1Zice mdsla, 2 IZzice hladké mouky,
cibule, ¢esnek, stil, pepr, nové koreni, listovd petrzelka na servirovani

Dribky omyjeme a vlozime do hrnce spolu s 1 o¢iSténou mrkvi, kouskem celeru, 1 petrzeli a cibuli. Zalijeme
studenou vodou, pridame sul, koreni a zvolna varime domékka. Poté vyvar scedime a maso obereme. Zbylou
korenovou zeleninu ocCistime a nastrouhdme nahrubo nebo pokrajime na drobné kosticky. Ve vétSim hrnci
vytvorime z mésla a hladké mouky svétlou jiSku, kterou rozredime uvarenym vyvarem. RozSlehdme a
nechdme 15 minut povarit. Pfiddme najemno nakrdjenou zeleninu a rozebrany kvétdk. Uvarime domeékka.
Na zavér pridame pokrajené droby uvarené ve vyvaru. Do kaldounu muzeme udélat jatrové knedlicky.
Podavame posypané zelenou petrzelkou.

Krémova cesnecka

120 g ¢esneku, 750 ml zeleninového nebo driibeziho vyvaru, 200 ml smetany, 2 Izice masla, 1 cibule, 4
brambory, stil, pepr, Spetka muskdtového orechu, chlebové krutony a strouhany ¢edar na posypdni

Cibuli oloupeme, nakrajime najemno, cesnek nasekdme nahrubo. Na rozehrdtém masle nechame zesklovatét
cibuli, pridame cesnek a opatrné ho orestujeme, aby se nespalil. Zasypeme hladkou moukou a kratce
oprazime, na zavér priddme oloupané a na kosticky nakrajené brambory. Postupné prilijeme vyvar, peclivé
rozmichame, osolime, opeprime a nechdme varit asi 30 minut, dokud brambory nezméknou. Polévku
rozmixujeme, ochutime muskatovym oriSkem, pripadné dosolime a dopeprime. Prilileme smetanu a
stdhneme z tepla. Poddvame s nastrouhanym ¢edarem a chlebovymi krutony.

Polévka z cervené Cocky

150 g cervené cocky, 400 g drcenych rajcat v konzervé, 300 ml kokosového mléka, 200 ml zeleninového
vyvaru, 3 strouzky cesneku, 1 IZice cerstvého strouhaného zdzvoru, 1 cibule, 1 IZice kurkumy, 1 IZice mdsla,
1 IZice olivového oleje, stil, pepr, chilli dle chuti, ¢erstvy koriandr na poddvdni

V hrnci rozehiejeme maslo s olivovym olejem a zpénime na ném cibuli. Nechdme zesklovatét, pridame
najemno nasekany cesnek, zazvor, kurkumu, chilli a nechdme kratce rozvonét. K zédkladu pridame opranou
cervenou ¢ocCku, drcena rajcata a vyvar. Osolime a nechame varit asi 15 minut, dokud ¢oc¢ka nezmékne. Pred
dokoncenim vlijeme kokosové mléko, dochutime soli, peprem. Na ozdobu pridame cCerstvy koriandr a
podavame.

Polévka z cervené repy

500 g cervené repy, 2 vetsi brambory, hrst rapikatého celeru, 80 g creme fraiche, 1 litr zeleninového vyvaru,
1 vétsi cibule, 2 strouzky ¢esneku, 1 IZicka mletého rfimského kminu, 1 IZice strouhaného cCerstvého krenu,



olej

Na oleji nechdme zesklovatét najemno nasekanou cibuli. Priddme nasekany ¢esnek, rimsky kmin a nechame
lehce rozvonét. Vsypeme povarenou a na kostky nakrajenou repu, oloupané a na kosticky nakrajené
brambory, nasekany rapikaty celer, oprazime, osolime a zalijeme vyvarem. Varime asi 20-25 minut do
zmeéknuti brambor. Priddme strouhany kren, kratce povarime a celou polévku rozmixujeme tyCovym
mixérem. Dochutime soli a peprem, podavame posypané zelenymi bylinkami (koriandr, petrzelka) a se 1zici
creme fraiche.

Korenéna kureci polévka

1 litr kureciho vyvaru, kiira z 1 limetky, 2 stonky citronové travy, 1 svazek c¢erstvého koriandru, 8 tenkych
platki ¢erstvého zdzvoru, 2 strouzky c¢esneku, 2 kureci rizky nakrdjené na tenké prouzky, 4 Salotky, 3
Cerstvé chilli papricky, spetka cukru, 4 IZice kvalitni rybi omdcky, stdva ze 2 limetek

Ve vét$im hrnci privedeme k varu kureci vyvar, priddme kuru z limetky. Citronovou travu oloupeme a
nasekdme najemno, spolu se zazvorem, cesnekem a polovinou koriandru utfeme do pasty, kterou pridame k
vyvaru. Povarime asi dvé minuty, priddme kureci maso a Salotku, varime dalSich zhruba 8-10 minut, aby se
maso uvarilo. Ze zbylych listku koriandru, chilli papricek, cukru, rybi omacky a limetové $tavy vytvorime
korenici smés. Rozdélime ji do servirovacich misticek, zalijeme hotovou polévkou a ihned podavame.



