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Polévky na zahrati, které prijdou v zime vhod.
A jsou tak hutné, ze vydaji za celé jidlo

Polévky na zahrati prijdou v zimé rozhodné vhod. Co si budeme povidat, v
chladnych zimnich dnech nezahreje nic Iépe. Navic v polévkach, které
vam servirujeme, jsou pouzity i suroviny, které télo samo o sobé
zahrivaji. Ru¢ime vam za to, ze vas zasyti a budete se po nich citit dobre!

Polévky na zahrati: Kapustova polévka s naklicenou brokolici

Prisady:

e 11vody
« kostka zeleninového bujénu

¢ 1 menSi hlavka kapusty
e 200 g brambor


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/kapusta

120 ml smetany ke Slehani

1 1zicka nastrouhaného cerstvého zazvoru
naklicena semena brokolice

e sul

Priprava:

Brambory oloupeme a nakrajime na mensi kostky. Kapustu zbavime tvrdych vnéjsich lista,
omyjeme ji, rozkrojime a nadrobno nasekame. Oboji ddme do vétSiho hrnce, zalijeme vodou, pridame
kostku zeleninového bujonu a varime domeékka. Jakmile jsou brambory i kapusta mékké, odstavime
je z plotny a tyCovym mixérem rozmixujeme na jemné pyré. Do polévky pridame smetanu, zazvor
(pokud nemame cCerstvy, je mozné pouzit 1zicku suseného) a podle chuti osolime. Na talifi pak
ozdobime cCerstvé naklicenymi vyhonky brokolice.

Polévky na zahrati: Kureci vyvar s houbovo-jahlovymi noky
Prisady:
Kureci vyvar:

« 1 kg kurecich kosti, pripadné droby
e 21 vody

3 bobkové listy

e 4 kulicky nového koreni

« 5 kulicek celého pepre

e 100 g cibule

e 80 g mrkve

e 80 g celeru

Houbovo-jahlové noky:

30 g susenych hub

300 ml mléka (muze byt rostlinné)
¢ 100 g jahel

50 g Spaldové celozrnné mouky
40 g masla

mlety kmin

e sul

Priprava:

Jako zaklad poradné zimni polévky na zahrati, si pripravime kureci vyvar. Tedy oplachnuté kosti,
pripadné i droby, zeleninu a veskeré koreni vloZzime do studené vody. Ddme na plotnu a privedeme k
varu. Jakmile za¢ne voda probublavat, plamen sniZime a nechame varit alespon dvé hodiny. Cas
od Casu mizeme v hladiny sesbirat vzniknou pénu. Mezitim se mizeme pustit do pripravy noku.
Méme-li suSené houby, namocime je alespon na hodinu do vody. Nechame je poradné
nasaknout a prebytecnou vodu z nich pak vymackame. Nakrajime je nadrobno a orestujeme na
masle. Lehce okminujeme. Prendame do vétsi misy. V druhém hrnci si pak v mléce uvarime jahly.
Varit se budou zhruba 25 minut. Po scezeni je priddme k houbam. Nechame zchladnout. Pak
pridédme mouku, osolime a ru¢né tvorime noky, které ihned varime ve vrouci vodé. Po cca 5 minutach
vyjmeme. Hotovy uvareny vyvar scedime pres jemné sitko, priddme do néj noky a mizeme
podavat. Okuste a zapiSte si recept mezi oblibené polévky na zahrati.


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/jahly-v-nasi-kuchyni-snadne-recepty-na-hubnuti-i-detoxikaci

Polévky na zahrati: Rajska polévka s mletym masem a
strouhanou mozzarellou Prisady:

Prisady:

e 1 plechovka drcenych rajcat

1 mensi plechovka nebo sklenice rajského protlaku
* 1 ¢ervena cibule

500 g mletého masa

1 baleni mozzarelly

olivovy olej

trtinovy cukr

bazalka (ideélné Cerstva)

e stl, pepr

Priprava:

Rajska s mletym masem patri mezi polévky na zahrati, které znac¢né zasyti. Je hodné vydatna.
Cibuli oloupeme a nadrobno nasekame. Vhodime ji na rozpaleny olej a restujeme Pridame mleté
maso, obcas promichame. Nésledné priddme loupana rajcata i rajsky protlak. Osolime, opeprime
a nechame je$té cca 10-15 minut dikladné provarit. Nakonec pridame cukr, dalsi koreni podle chuti
a idealné cerstvou bazalku (pokud neni, poslouzi dobre i suSend). Polévku podavame s
nastrouhanou mozzarellou.
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Polévky na zahrati: Batatovy krém se Ssafranem

Prisady:

e 450 g batatl

e 60 g cibule

* 60 g ghi

spetka Safranu

400 ml vody

2 1zicky sypkého zeleninového vyvaru
100 ml smetany na vareni

1 citrén

20 g lososového kaviaru

e sul, pepr

Priprava:

Patri mezi netradicni polévky na zahrati, avSak bdjecné chutna. Bataty oloupeme a nakrajime na
mensi kostky. Cibuli nasekame nadrobno. Na vétsi hluboké panvi rozehrejeme ghi (prepusténé
maslo) a vhodime na néj cibuli i brambory. Restujeme dokud cibule nebude dozlatova. Teprve pak
pridame vodu a sypky zeleninovy vyvar. Jakmile zacne polévka probublavat, pridame i koreni. Tedy
safran, pepr a sul. Ve chvili, kdy jsou bataty mékké, prelijeme cely obsah do mixéru, prilijeme
smetanu a umixujeme na hladky krém. Nakonec dochutime citrénem a polévku dozdobime
lososovym kavidrem.


https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/dobry-kontakt-vareni-stante-se-pravym-italem-vyrobte-si-domaci-mozzarellu
https://www.spektrumzdravi.cz/herbar-rostlin/safran-sety-crocus-sativus
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https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

