Polévka z ¢ervené ¢ocky

e Cervena CocCka
e ovesné vlioCky jemné

e cibule
o Cerstvy zazvor
e Cesnek

e sul, petrzel, bylinky

Zesklovatime cibuli na masle (oliv oleji), pfidame 2 dily ¢ervené Cocky, 1 dil ovesnych vlioCek
zalijeme vodou, pfidame nové koreni, kousek Cerstvého zazvoru (kofenovou zeleninu),
povafime asi 10-15 minut. Rozmixujeme ponornym mixerem, ochutime — suil, Cesnek,
bylinky, Cerstva petrzel (mozno pfidat krutony).

Dynova polévka

e 1.dyné (nejlépe maslova)
e 1 brambor

e 1 mrkev

e cibule

o (Cerstvy zazvor
e (Cesnek

e kousek masla, sUl, pepft, chilli, petrzelka

Dyni oloupeme, odstranime seminka, nakrajime na Ctvrtky. Na kousku masla osmahneme
cibulku, pfidame dyni, 1 brambor, 1 mrkev, na koleCka zazvor, povafime. Pfidame sUl, pepf,
Cesnek, chilli, rozmixujeme v krém a pfidame petrzelku (mozno zjemnit smetanou a pfidat
krutony).

1/41 polévky: 150 kcal, C-18g, B-18g, T-1g



Zeleninova polévka

kofenova zelenina

brokolice, porek aj.

jemné ovesné vioCky

dle chuti ¢esnek, zazvor, feficha, petrzel, sl

Povafime kofenovou zeleninu s kouskem masla nebo oliv. oleje (+ vlocky), mizeme pfidat
brokolici, pérek aj., rozmixujeme v krém a dochutime (Cesnek, zazvor, feficha, petrzelka ...)

Zimni vicezrnna polévka

150g €ocky

150g kroupy

2 IZice ovesné vloCky jemné

1509 celer, 1 mrkev, 1 kofenova petrzel
Gesnek, sul, petrzelka

Cocku a kroupy namoé&ime asi na 2 hodiny, pfidame vlogky, kofenovou zeleninu na kosticky,
kousek masla a dame vafit. Dochutime soli, cesnekem a petrzelkou.

Mrkvova se zazvorem

e 4 mrkve

e 1cibule

o Cerstvy zazvor
e s(l, pepf

Na olivovém oleji orestujeme cibuli, pfidame nakrajené 4 vétsi mrkve nadrobno pokrajeny
zazvor, zalijeme zeleninovym vyvarem (1 litr) a asi 20 minut povafime. Rozmixujeme v krém,
osolime, opepfime, mUzeme pfidat citronovou Stavu nebo je$té kousek nastrouhaného
zazvoru aj. dle chuti.



Zimni Minestore

o mrkev, celer, fapikaty celer

e cibule

e brambora

e rajcata

e Cesnek

e (ruzickova kapusta, kvétak brokolice)
e Fazole

e SUl, pepf, Salvéj, petrzelka

Na olivovém oleji orestujeme cibuli, pfidame pokrajené mrkev, celer, fapikaty celer,
bramboru a nasekany Cesnek, restujeme asi 5 minut, pfiddme nakrajena rajCata, zalijeme
vyvarem a pfidame Salvéj. Povafime, mizeme pfidat rizi¢kovou kapustu, kvétak, brokolici.
Nakonec vmichame uvafené zcezené fazole (nebo z plechovky), osolime, opepfime,
pfidame petrzelku.

Bors¢ ukrajinsky

500 g hovéziho masa s kosti

150 g kofenové zeleniny

1-2 Cervené fepy, nakrajené na kostky
40 g sadla nebo oleje

4 |Zice raj¢atového protlaku

20 g hladké mouky

3 vétsi brambory, nakrajené na kostky
150 g bilého hlavkového zeli

1 bobkovy list, sul, pepf

2 rajCata, oloupana a nakrajena

2 rozdrcené strouzky Eesneku

ocet podle chuti

200 ml zakysané smetany k podavani

Maso uvafime asi ve 2 litrech osolené vody (na mirném ohni asi 2 hodiny), pfecedime a
obereme maso. Na % sadla Ci oleje opeCeme fepu a kofenovou zeleninu (vSe nakrajené na
kostky), pfiddme protlak a zalijeme vyvarem. Pfipravenou jiSku rozmichame do polévky.
Pfidame brambory, nakrajené zeli, bobkovy list, rajcata, pepf. Vafime asi 15 minut, pfidame
Cesnek, dochutime dle potfeby octem a soli, podavame s kopeCkem zakysané smetany
ozdobenou nakrajenym koprem. Mizeme jako pfilohu pfidat pecivo.



