Vzdycky jsem se divila svému dédeckovi, ktery rad snidal polévky. Pak jsem zjistila, Ze nejen
muj dédecek, ale napfiklad i dlouhovéci Japonci snidaji polévky. Polévka totiz umi prohfat nase
zazivani, vyhnat vnitfni chlad a podpofit traveni. Navic nam doda v lehce stravitelné podobé
mnoho Zivin. Cerstvé uvafena zeleninovéa polévka pry patfi mezi ,v3eléky“. Kdyz budete vafit
svoje oblibené polévky, nezahustuijte je jiSkou z bilé mouky. Zkuste ji nahradit celozrnnou
$paldovou moukou rozmichanou v troSce vody, krupici nebo jesté Iépe domékka uvarenou

a rozmixovanou zeleninou. Pokud délate radi kapani nebo rlizné nocky, to vSechno zkuste
pfipravit i z kvalitni celozrnné mouky. Kazda polévka bude mit fantastickou chut, kdyz misto
vody pouZijete silny zeleninovy vyvar. Uvafrite ho tak, Ze do velkého hrnce date do studené vody
vyvarit jakoukoliv zeleninu véetné kostald, fapikd, vnéjsich listd. Ur€ité nezapomernite na cibuli
a béznou korenovou zeleninu, ale i éesnek, kus zazvoru, bobkovy list, nové kofeni, rozmaryn
a popfipadé rfasu kombu. Varte 1-2 hodiny. Zvyknéte si na kazdy talif s polévkou pfidavat

néjaké zelené naté Ci bylinky a ob&as po dovareni i kapku skvélého panenského biooleje.

[polevky]



LEHKA POLEVKA Z CERVENE COCKY
S KORIANDREM A CITRONEM

100% vegan, bez pSeni¢ného lepku / 4 porce

3 Izice panenského olivového nebo avokadového oleje

1 velka cibule nakrajena najemno

200 g loupané cervené cocky v biokvalité

11 zeleninového vyvaru nebo vody (nebo bujon Wirzl i Bioline)
2-3 1ziCky Cerstvé umletého koriandru

citrén, morska sul

Cerstva nat koriandru nebo petrzelky

1. Orestujte cibulku s ¢asti Cerstvé umletého koriandru. Pridejte vypranou ¢ocku a spole¢né osmah-
néte. Prilijte vodu nebo vyvar, pfivedte k varu a pod poklickou varte na mirném ohni do zméknuti
Socky (cca 15-20 min).

2. MuZete cibulku a ¢ocku rovnou vafit ve vodeé bez osmahnuti. Polévka bude leh¢i, ale nedocili-
te tak lahodnou chut. Polévku miZete obohatit mineralnimi latkami tim, Ze v polévce uvafite kou-
sek vyprané morské fasy wakame.

3. Kdyz je Cocka mékka, osolte a jesté nechte alespori 5 minut varit. Misto soli mtzete polévku
dochutit atlantskym kofenim (vice na str. 97).

4. Nakonec ochutte citronovou klrou (jediné pokud mate biocitrén), Stavou z citrénu a pomletym
koriandrem. Na ozdobeni pouZijte listeCky Cerstvého koriandru nebo jinou bylinku.

5. Stejnym postupem uvafite i krémovou mrkvovou polévku. Jen misto ¢ocky date '/> kg mrkve.
Nakonec rozmixujete. Tahle mrkvova lahtdka je skvéla s oprazenymi mandlemi a ozdobena bilym

mandlovym maslem!
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Smeési s ¢ervenou ¢ockou, ale

i s dalSimi lusténinami, a dokonce

i s jeémenem ¢&i divokou ryzi mizete
koupit pod znackou HOPI. Lze z nich
vykouzlit husté polévky, rizota,
pomazanky ¢i zaklad pro karbanatky —

recepty najdete na vnitini strané
* obalu nebo na www.hopipolevky.cz.

COCKA

Cocka byla pry zndma uz ve sta-
rém Egypté, kam se dovazela
a stala se jidlem bohacu. Je to lus-

ténina se znac¢nou zasobarnou
rostlinnych bilkovin, vitaminG sku-
piny B, lecitinu, fosforu, hof&iku
avapniku. To z ni ¢ini vyborny pro-
stfedek proti neurézam, depresim
a stresim. Zlepsuje krev, protoze
obsahuje mnoho Zeleza. Pridate-li
po dovareni par kapek citronu,
zlepsite jeho vstfebavani do orga-
nismu. Co¢ka v biokvalité neobsa-
huje zbytky chemickych postfika
a hnojiv. Navic loupanéa ¢ervena
¢ocka patfi k nejlépe stravitelnym
druhtm lusténin. Takze by vam
nemélo hrozit nadymanti, tedy po-
kud hned po této polévce nesnite
ovocny kolac. To pak budete nad-
muti spiSe z ného nez z Cocky!

KORIANDR

Mlety plod koriandru ma vyraznou
a ostrou chut. Pouziva se do na-
kladané zeleniny, do marinad, do
peciva a zavarenin. Nejznaméjsi
je jako soucast chleba nebo per-
niku. Do chleba se pfidava spolu
s anyzem ¢i kminem, protoze pod-
poruje traveni a pusobi proti nady-
mani. Navic i zmirfiuje kie€e a uti-
Suje zaludecni a stfevni bolesti.
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