Fazulova
polievka § cestovinou
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Rozpis na 4 porcie

| polievkovd lyZica olivového
oleja (— 71)

112 Sdlky hrubSie nakrdjanej
cibule (— 28)

112 zelenej papriky (— 36)

112 &ajovej lyZicky nasekaného
cesnaku (— 27)

4 3dlky vody

4 Cajové lyZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 15)

I polievkovd lyZica paradajkovej
pasty (— 42)

| konzerva preplachnutého
cicera (— 11)

| konzerva prepldchnutej Cervenej
fazule (— 12)

| ¢ajovd lyZicka suSeného
tymidnu (— 84)

112 Eajovej lyZicky suSeného
provensdlskeho korenia (— 91)

112 Sdlky celozrnnych cestovin (— 2)

ako ozdobu méZeme pouZit Cerstvo
nastrihany parmezdn (— 110)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 756,0 k| ® bielkoviny | 1,7 g ® sacharidy 29,7 g e vidknina 8,/ g ® tuky 5,2 g

®

Postup

Olej zohrejeme vo vd¢som hrnci a 3 minity opekame nakrajanu cibulu, Cerstvi
papriku a cesnak. Pridame paradajkovu pastu, pol minity mieSame, pridime vodu

s polievkovym zdkladom a surové cestoviny.Varime 10 minut pri strednom prikone
tepla, oblas zamieSame, aZ kym nie su suroviny mékké. Pridame cicer, fazulu,
prevarime a pridame korenie podla chuti.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara

Naozaj univerzalna polievka kde mdzete uplatnit svoju kreativitu

a zuzitkovat vSetky zvysky z chladnicky — ruzicky brokolice, kocky tofu, ostré chilli,
alebo namiesto tymianu majoran.Vybornou zlozkou je Gdené tofu vhodné

k vSetkym strukovinam.

Poznamka lekara
Ak naozaj pouzijete celozrnné cestoviny, navarite jedlo, ktoré obsahuje

nielen kompletné bielkoviny, ale ma mimoriadne priaznivy (nizky) glykemicky index.
A to znamena, Ze tato polievka méZze pri chudnuti konkurovat

aj tej svetoznamej tukoZritskej. ©
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Rychla
hl" skova polievka

SeE®

Rozpis na 6 porcii

2 polievkové lyZice nizkotucného
margarinu (— 117)
112 Sdlky hrubSie nakrdjanej
cibule (— 28)
2 stonky zeleru jemne
nasekaného (— 33)
2 struciky nakrdjaného cesnaku (— 27)
4 3dlky vody
4 Cajové lyZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 115)
I vrecko mrazeného hrdsku
(asi 400 g) (— 34)
Stipka mletého bieleho korenia (— 90)
112 $dlky séjového mlieka (— 22)
Stipka Cerstvo zomletého muskdtového
orecha (— 100)
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Postup

V malom hrnci na velkom prikone tepla roztopime margarin. Pridame cibulu, zeler

a cesnak. PraZime asi 5 minGt, obcas zamieSame, aZ kym suroviny nezmaknu. PrimieSame
vodu s polievkovym zakladom, hrach, biele korenie a privedieme do varu. ZniZime prikon
tepla na stredny, varime asi 5 minut, obcas premieSame. Zmes prelozime do hibsej nadoby
a zmixujeme do hladka Zmes prelejeme do hrnca, pridime séjové mlieko

a muskatovy orech. Privedieme do varu a asi minitu nechame vriet. Odstavime

a dochutime.Ako ozdobu mézZeme nakoniec pouZzit nasekané Cerstvé listy petrzlenu,

v kombinacii s jemne nastrihanou citrénovou kdrou a Cerstvo nastrihanym parmezanom.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6Z a doska na krajanie, mixér

Cas pripravy
I5 minGt (s pomocou mixéra)
———

Poznamka kuchara

Ak pouzijete mixeér, je tato husta polievka rychlo hotova. Pre Ziva zelent farbu
pouzivajte radSej mrazeny mlady hrasok, ako vacsiu, dozrett sortu. Nikdy
nepouZzivajte muskatovy orech zomlety vopred. Cely orieSok vydrZi aj rok a pocka
na svoju ulohu vo vasej krémovej polievke. Postrihate ho na jemnom strihadle
priamo do jedla Podobne pripravite vsetky ,,pyré“ polievky. MézZe to byt
brokolicova, karfiolova, pérova, cuketova, cibulova, zelerova a pod.

Poznamka lekara

Mlady zeleny hrasok — aj mrazeny — je vyborna potravina nielen pre zdravych, ale da sa
medzi prvymi potravinami pouZit aj po operaciach brucha, ktoré vyZaduju postupny
navrat k normalnej strave. Je lahko stravitelny a nenafukuje.Ak by ste ttito polievku
varili pre svojich rodinnych pacientov, vynechajte silnejsie koreniny, ako muskatovy
orech, cesnak a biele korenie. Bude stacit aj bazalka majoran alebo oregano.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 476,5 k| e bielkoviny 6,0 ¢ ® sacharidy 15,8 g e vidknina 3,9 g @ tuky 4,5 ¢



Zimna Mrkvova

polievka

Postup

Olej zohrejeme v hrnci na stredne silnom prikone tepla Priddme mrkvu a cibulu,
obcas zamieSame, opekdme 5 minit — zmes zoZltne. Priddme paradajkovd pastu,
opekame | minGtu. Pridame vodu s polievkovym zakladom, zakryjeme

a zvySime prikon tepla Ked polievka zaéne vriet, pridame koreniny.

Znizime prikon tepla na stredny, varime asi 10 minut.

Polievka vydrzi v chladnicke 4 dni.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
I5 mindt (s pomocou mixéra)
C—

Poznamka kuchara

Vyborne sa do polievky hodia cestoviny — kratke tvary, ktoré uvarite v polievke za
8 - 10 minut. Panensky olivovy olej nema rad extrémne teploty. PouZivajte ho
preto do Salatov a inych studenych jedal. Teplé jedla pripravujte na malom
mnozstve iného oleja Par kvapiek panenského oleja pridavajte do jedla

aZ na tanieri, umocni potesenie z jedla

Poznamka lekara

Ak chcete pripravit svoju koZu na leto, urcite zacnite aspon na jar (ak ste to

v zime nerobili ©) varievat tuto polievku plna potrebnych karotenoidov.

V jednom tanieri budete mat naraz asi tak 250-krat viac réznych druhov tychto
rastlinnych pigmentov ako v jednej tabletke betakaroténu.Ta navyse obsahuje

aj syntetick formu, ktora je podozriva z kancerogénneho tcinku.V zime su
karotenoidy doleZité pre integritu sliznic a ochranu pred infekciami dychacich ciest.
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Rozpis na 6 porcii
I polievkovd lyZica repkového
alebo slnecnicového oleja
| balenie mrazenej baby mrkvy
(asi 400 g) pokrdjanej na kolieska
hrubé asi | cm (— 38)
1/2 $dlky hrubsie nasekanej cibule (— 28)
4 Sdlky vody
4 Cajové lyZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 115)
112 $dlky paradajkovej pasty (— 42)
| polievkovd lyZica séjovej omdcky
112 cajovej lyZicky suseného
tymidnu (— 84)
114 Cajovej lyzicky mletej rasce (— 101)
114 Cajovej lyZicky korenia (— 90)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 233,8 k| ® bielkoviny 1,0 g ® sacharidy 7,2 g e vidknina 1,6 g ® tuky 3,2 g



Krémovi SOSOvVICcOva

polievka

Postup
Olej rozohrejeme vo velkom, hibokom hrnci. Mrkvu, cibulu a klinc¢eky opecieme

na oleji na stredne velkom prikone tepla, kym nebude cibula sklovita.

Zalejeme vodou s polievkovym zakladom, priddme koreniny, privedieme do varu
a varime 10 minut. Priddme SoSovicu a majoran, premieSame a polovicu hmoty
prenesieme do nadoby na mixovanie, kde ju rozmixujeme. Rozmixovani hmotu
prilejeme do zvysku polievky v hrnci, privedieme do varu

a varime asi 3 minuty. Pri podavani ozdobime platkom citréna.

Potrebné nastroje/naradie
velky, hiboky hrniec, ndZ a doska na krajanie, mixér

Cas pripravy

20 minut (s pomocou mixéra)

Poznamka kuchara

Do polievky mézete pridat cesnak, na kocky pokrajané zemiaky

alebo pouzit ¢ervenu SoSovicu, a takto si vytvorit svoju vlastnd, originalnu
polievku.Toto je trocha ina verzia klasickej SoSovicovej polievky.

Ma orientalny nadych vdaka platku citréna a klinéekom.

Poznamka lekara

A ten citrén tam urobi svoje! Organické kyseliny (citrusy su ich plné)
zlepSuju vstrebavanie Zeleza, ktorého je zase plna SoSovica,

ale to ste uZ uréite vedeli. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 545,5 k| e bielkoviny 5,7 ¢ ® sacharidy 16,2 g e vidknina 3,8 g @ tuky 6,3 g
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Rozpis na 4 porcie

I mrkva nakrdjand na kocky (— 38)

| velkd nakrdjand cibula (— 28)

2 polievkové lyZice oleja

| konzerva prepldchnutej
SoSovice (— 14)

4 Sdlky vody

4 Cajové lyZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 115)

I polievkovd lyZica majordnu (— 83)

morskd sol (— 116)

pldtky citrona na ozdobu (— 54)

10 - 12 klincekov (— 98)




Sicilska :ozovicovi
polievka § cestovinou
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Rozpis na 6 porcii

2 polievkové lyZice olivového
oleja (— 71)

1/2 $dlky jemne nasekanej
cibule (— 28)

1/2 $dlky jemne nasekaného
stonkového zeleru (— 33)

112 $dlky jemne nasekanej
mrkvy (— 38)

3 struciky cesnaku posekaného
najemno (— 27)

| Sdlka paradajkovej stavy (— 39)

4 Sdlky vody

4 Cajové lyZicky suseného polievkového
zdkladu (— 115)
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Postup

Olej rozohrejeme v hrnci, pridame cibulu, koreniny, zeler, mrkvu a cesnak. Pri
strednom prikone tepla za staleho miesania 3 minity opekame. Zalejeme
paradajkovou $tavou a | minttu dusime. Pridame vodu s polievkovym zakladom,
privedieme do varu. Pridame cestoviny a varime 8 minit. Pridame SoSovicu a varime
dalSich 5 minut. Rozdelime do tanierov, posypeme parmezanom a podavame.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
25 minut
—

Poznamka lekara
| konzerva prepldchnutej Ja vas uz nebudem nicim zdrZiavat, pretoze musite krajat tolko veci nadrobno,
SoSovice (— 14) Ze mate Co robit, aby ste to do tych 25 minut stihli. A okrem toho, je to také dobré,
| bobkovy list (— 92) - | Ze uZ sa urcite neviete dockat, ked to bude hotové. ©
| Zajovd lyZi¢ka suseného ©
oregana (— 80)
3/4 $dlky celozrnnych cestovin (— 2)
114 $dlky postrihaného
parmezdnu (— 110)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 773,0 k| ® bielkoviny 7,9 ¢ ® sacharidy 26,8 g e vidknina 3,9 g e tuky 6,6 g



Najrychlejsia
zeleninova polievka
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Postup

V dostatocne velkom hrnci zohrejeme olej a zeleninu za stileho mie$ania 5 mindt
prudsie opekame. Zalejeme vodou s polievkovym zédkladom, privedieme

do varu a varime |5 minut, kym zelenina nezmékne.

Podavame posypané petrzlenovou viatou.

Rozpis na 4 porcie

| balenie polievkovej zeleniny pokrdjanej
na drobné kocky (asi 0,5 kg mrkvy,
petrZlen, zeler, cibula, kel a pod.)

4 polievkové lyZice oleja

4 $dlky vody

4 Cajové lyZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 115)

| polievkovd lyZica petrZlenovej viiate
posekanej najemno (— 88)

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut
C—

Poznamka kuchara
Tato polievka ma vela variacii — mdZete v nej uvarit cestoviny, zmenit zeleninu,
poutZit huby, a tak vytvorit vasu vlastni polievku.

Poznamka lekara
Musim na Pala prezradit, Ze toto bola prva polievka ktord naucil varit svoju
manZelku Valiku. A viimnite si, Ze akd zdravi? ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 518,7 k| e bielkoviny 1,3 g ® sacharidy 4,6 g e vidknina 2,2 g e tuky 12,/ g



Francuzska polievka




Francuzska

polievka
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Postup

Olej zohrejeme v hrnci, priddme zeleninu, pomaly opekame. Ked olej a cuketa
zoZltnd, pridame tofu a chvilu opekame. Zalejeme vodou, privedieme do varu

a pridame francuzsku natierku, ktoru za stadleho mieSania rozpustime.

Pridame sojové mlieko, polievkovy zaklad a opit nechame zovriet. Polievku rozdelime
do tanierov/misiek a ozdobime kolieskami limety.

Rozpis na 2 porcie

| franciizska ndtierka roztlacend
vidlickou (— 20)

| polievkovd lyZica oleja

1/2 cukety pokrdjanej na rezance

112 mrkvy pokrdjanej na rezance (— 38)

I balenie lahédkového tofu (asi 150 g)
pokrdjaného na hrubsie pdsiky (— 16)

2 3dlky vody

2 Cajové lyzZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 115)

112 $dlky séjového mlieka (— 22)

2 kolieska limety (— 54)

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
15 minat
O

Poznamka kuchara

Toto je prvy recept, ktory vznikol cez telefon. Igor zadal jednu pre mna dovtedy
neznamu surovinu — franctzsku natierku — a povedal, Ze by z toho mohla byt
dobra polievka Limetu mdZete vymenit za citréonovu travu. Tu vSak treba

5 mindt povarit spolu s pokrmom. Ak mate radi pikantné jedla, hodte do polievky
kuasok chilli papriky. Namiesto s6jového mlieka mézete pouzit kokosové.

Polievka ziska thajskud chut.

Poznamka lekara

Cerstvé drozdie vam moZe sposobit vazny problém, aj ked sa ho snazite pred
konzumaciou opiect.Vzdy v iom ostanu zivé kvasinky, ktoré vas mézu nielen
nafiknut, ale na dlhi dobu narusit érevnt floru. Z inaktivnych pivovarskych kvasnic
vo franctzskej natierke, ktord sme poutzili do tejto polievky, sa vam to nestane.
Dajte si tanier plny vitaminov B pre va3u plet a lepSie zndmky v Skole. ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 715,2 k| ® bielkoviny 16,5 g ® sacharidy 17,8 g e vidknina 53 g e tuky 22, g



Zemiakovo-
cuketova polievka
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Postup

Zemiaky uvarime vo vode s polievkovym zdkladom a olejom za |5 minut.
Zmixujeme ich ponornym mixérom spolu s vodou, v ktorej sa varili.
Priddme cuketu a cesnak a varime 5 minut.

Rozdelime do tanierov a posypeme paZitkou.

Rozpis na 4 porcie

2 malé cukety pokrdjané na tenké pldtky

3 zemiaky pokrdjané na drobné
kocky (— 49)

2 polievkové lyZice oleja

2 struciky cesnaku posekaného
najemno (— 27)

4 Sdlky vody

4 lyZicky suSeného polievkového
zdkladu (— 115)

4 polievkové lyZice paZitky posekanej
najemno (— 85)

Potrebné nastroje/naradie
hrniec a ponorny mixér, ndz a doska na krajanie

Cas pripravy
30 minut
C—

Poznamka kuchara
Polievku mézete zjemnit séjovou smotanou.

Poznamka lekara

Polievka je to vyborna, ale zemiaky maju vysoky glykemicky index, preto by som
tuto polievku neodporucéal diabetikom. Ludia, ktori sa usiluji o redukciu
hmotnosti, by ju mali konzumovat iba vynimo&ne. ® Pokojne méZete namiesto
oleja poutzit aj nizkotuény margarin. Zdravsie to sice nebude,

ale trochu zniZite energeticky obsah.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 806,5 k| e bielkoviny 4,5 ¢ ® sacharidy 37,9 g e vidknina 6,3 g @ tuky 54 g



Polievka

z Cervenej fazule
® 6

Postup

V hrnci, na zohriatom oleji opekame cibulu, zeler a cesnak asi 2 minuty. Pridame
fazulu a vodu s polievkovym zakladom. Privedieme do varu a chvilu nechame povriet.
Podavame ozdobené jemne nasekanymi zelerovymi listami, paZitkou alebo
petrZlenovou viatou.

Rozpis na 4 porcie

| konzerva prepldchnutej Cervenej
fazule (— 12)

| Sdlka stonkového zeleru pokrdjaného
na kolieska Siroké 5 mm (— 33)

2 struciky cesnaku posekané
nahrubo (— 27)

| velkd cibula pokrdjand na stredné
kocky (— 28)

3 polievkové lyZice oleja

4 $dlky vody

4 Cajové lyZicky suseného polievkového
zdkladu (— 115)

zelerové listy, petrZlenovd viiat,
paZitka (— 88, 85)

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, n6Z a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
V polievke mozZete uvarit aj celozrné cestoviny, pohanku, kripy alebo ovsené
vlocky a dochutit ju méZete majoranom alebo pestom.

Poznamka lekara

Fazula zniZuje cholesterol, cesnak a cibula ,,omladzuji‘ cievy a stonkovy zeler
upravuje krvny tlak.TakZe tito rychlu polievku by mohli podavat aj na kazdom
kardiologickom oddelenti, ale ked si ju budete robit ¢asto doma, mozno sa
nebudete musiet nikdy prezliekat do nemocni&ného pyzama ©

Jedna porcia obsahuje: ® energia 651,2 k| ® bielkoviny 5,4 ¢ ® sacharidy 16,9 g e vidknina 4,9 g e tuky 9,4 g



Thajska polievka

z c¢inskej kapusty, tofu

a zo Sampinoénov

Postup

V hrnci nechame zovriet vodu ochutenu séjovou omackou, morskou solou,
citrénovou Stavou a cukrom. Do vriacej vody pridame ¢insku kapustu a Sampifidny
nakrajané na vicsie kusy.Varime, kym kapusta a Sampifiény nezmaknd.

Pridame na kocky pokrajané tofu a varime este 10 mint.

Podavame posypané pazitkou.

Potrebné nastroje/naradie
hrniec na polievku, n6zZ a doska na krajanie

Cas pripravy
25 mindt
(C

Poznamka lekara

Toto je nielen rychla a lahka polievka, ale je v tom kus exotickych kombinacii chuti.
A bonus: vapnik pre vase kosti a svaly.Viete, Ze | Salka pokrajanej ¢inskej kapusty
da vasmu telu skoro tolko vapnika, ako Salka mlieka? Kam sa na €insku kapustu
hrabe svojim obsahom vépnika mlie¢na éokoldda! ©
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Rozpis na 4 porcie
3 Sdlky vody
2 polievkové lyZice sojovej omdcky
112 Cajovej lyzicky morskej soli (— 1 16)
I polievkovd lyZica citrénovej Stavy (— 54)
| cajovd lyZicka hnedého cukru (— 104)
3 - 4 dlky pokrdjanych listov
Cinskej kapusty (— 37)
| - 2 Sdlky pokrdjanych mrazenych
Sampiriénov (— 31)
| balik (asi 150 g) lah6dkového
tofu pokrdjaného na kocky (— 16)
pazitka (— 85)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 287,0 k| ® bielkoviny 7,3 g ® sacharidy 6,2 g e vidknina 2,0 g e tuky 2,4 g



Polievka

veselych slonov
® 6

Postup

Cibulu nakrajame nadrobno prazime s mrazenou lahddkovou kukuricou

na margarine alebo sezamovom oleji asi 5 — 10 mintt.

Pridame zeleninovy vyvar (alebo vodu, ale v tom pripade odporti¢am pouzit
bezglutamanov ,,vegetu“, resp. Sol¢anku) a $alku s6jového mlieka, osolime, ochutime
Stipkou bieleho korenia a mletého muskatového orecha Nechame zovriet.

Asi polovicu polievky odoberieme do mixéra (alebo do nadoby, v ktorej ju mézeme
rozmixovat). MéZeme mixovat aj priamo v hrnci, zavisi to od druhu mixéra, ktory
mame k dispozicii. Odport¢ame mixovat len natolko, aby v polievke ostali aj celé
kukuri¢né zrnka.V troske studenej vody rozmieSame lyZicu kukuriéného Skrobu

a zamieSame do polievky. Nechame zovriet a méZeme podavat.

Rozpis na 4 porcie

2 malé cibule

| balenie mrazenej lahédkovej kukurice

2 lyZice sezamového oleja alebo
mdkkého margarinu

5 $dlok zeleninového vyvaru

| $dlka séjového mlieka

Stipka bieleho korenia

Stipka mletého muskdtového orecha

sol

| lyZica kukuri¢ného Skrobu

Potrebné nastroje/naradie
hrniec, ponorny mixér

Cas pripravy:
30 minat
)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 490 k| @ bielkoviny 2,5 g e tuky 6 g @ NNMK 5 g e cholesterol 0 mg



