
VÏdycky jsem se divila svému dûdeãkovi, kter˘ rád snídal polévky. Pak jsem zjistila, Ïe nejen

mÛj dûdeãek, ale napfiíklad i dlouhovûcí Japonci snídají polévky. Polévka totiÏ umí prohfiát na‰e

zaÏívání, vyhnat vnitfiní chlad a podpofiit trávení. Navíc nám dodá v lehce stravitelné podobû

mnoho Ïivin. âerstvû uvafiená zeleninová polévka pr˘ patfií mezi „v‰eléky“. KdyÏ budete vafiit

svoje oblíbené polévky, nezahu‰Èujte je jí‰kou z bílé mouky. Zkuste ji nahradit celozrnnou

‰paldovou moukou rozmíchanou v tro‰ce vody, krupicí nebo je‰tû lépe domûkka uvafienou

a rozmixovanou zeleninou. Pokud dûláte rádi kapání nebo rÛzné noãky, to v‰echno zkuste

pfiipravit i z kvalitní celozrnné mouky. KaÏdá polévka bude mít fantastickou chuÈ, kdyÏ místo

vody pouÏijete siln˘ zeleninov˘ v˘var. Uvafiíte ho tak, Ïe do velkého hrnce dáte do studené vody

vyvafiit jakoukoliv zeleninu vãetnû ko‰ÈálÛ, fiapíkÛ, vnûj‰ích listÛ. Urãitû nezapomeÀte na cibuli

a bûÏnou kofienovou zeleninu, ale i ãesnek, kus zázvoru, bobkov˘ list, nové kofiení, rozmar˘n

a popfiípadû fiasu kombu. Vafite 1–2 hodiny. Zvyknûte si na kaÏd˘ talífi s polévkou pfiidávat

nûjaké zelené natû ãi bylinky a obãas po dovafiení i kapku skvûlého panenského biooleje. 
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LEHKÁ POLÉVKA Z âERVENÉ âOâKY
S KORIANDREM A CITRÓNEM

âOâKA

âoãka byla pr˘ známá uÏ ve sta-

rém Egyptû, kam se dováÏela

a stala se jídlem boháãÛ. Je to lu‰-

tûnina se znaãnou zásobárnou

rostlinn˘ch bílkovin, vitaminÛ sku-

piny B, lecitinu, fosforu, hofiãíku

a vápníku. To z ní ãiní v˘born˘ pro-

stfiedek proti neurózám, depresím

a stresÛm. Zlep‰uje krev, protoÏe

obsahuje mnoho Ïeleza. Pfiidáte-li

po dovafiení pár kapek citrónu,

zlep‰íte jeho vstfiebávání do orga-

nismu. âoãka v biokvalitû neobsa-

huje zbytky chemick˘ch postfiikÛ

a hnojiv. Navíc loupaná ãervená

ãoãka patfií k nejlépe straviteln˘m

druhÛm lu‰tûnin. TakÏe by vám

nemûlo hrozit nad˘mání, tedy po-

kud hned po této polévce nesníte

ovocn˘ koláã. To pak budete nad-

muti spí‰e z nûho neÏ z ãoãky!

KORIANDR

Mlet˘ plod koriandru má v˘raznou

a ostrou chuÈ. PouÏívá se do na-

kládané zeleniny, do marinád, do

peãiva a zavafienin. Nejznámûj‰í

je jako souãást chleba nebo per-

níku. Do chleba se pfiidává spolu

s an˘zem ãi kmínem, protoÏe pod-

poruje trávení a pÛsobí proti nad˘-

mání. Navíc i zmírÀuje kfieãe a uti-

‰uje Ïaludeãní a stfievní bolesti. 

100% vegan, bez p‰eniãného lepku / 4 porce

3 lÏíce panenského olivového nebo avokádového oleje 

1 velká cibule nakrájená najemno

200 g loupané ãervené ãoãky v biokvalitû

1 l zeleninového v˘varu nebo vody (nebo bujón Würzl ãi Bioline)

2–3 lÏiãky ãerstvû umletého koriandru 

citrón, mofiská sÛl 

ãerstvá naÈ koriandru nebo petrÏelky 

1.  Orestujte cibulku s ãástí ãerstvû umletého koriandru. Pfiidejte vypranou ãoãku a spoleãnû osmah-

nûte. Pfiilijte vodu nebo v˘var, pfiiveìte k varu a pod pokliãkou vafite na mírném ohni do zmûknutí

ãoãky (cca 15–20 min). 

2.  MÛÏete cibulku a ãoãku rovnou vafiit ve vodû bez osmahnutí. Polévka bude lehãí, ale nedocílí-

te tak lahodnou chuÈ. Polévku mÛÏete obohatit minerálními látkami tím, Ïe v polévce uvafiíte kou-

sek vyprané mofiské fiasy wakame.

3.  KdyÏ je ãoãka mûkká, osolte a je‰tû nechte alespoÀ 5 minut vafiit. Místo soli mÛÏete polévku

dochutit atlantsk˘m kofiením (více na str. 97).

4.  Nakonec ochuÈte citrónovou kÛrou (jedinû pokud máte biocitrón), ‰Èávou z citrónu a pomlet˘m

koriandrem. Na ozdobení pouÏijte lísteãky ãerstvého koriandru nebo jinou bylinku. 

5.  Stejn˘m postupem uvafiíte i krémovou mrkvovou polévku. Jen místo ãoãky dáte 1/2 kg mrkve.

Nakonec rozmixujete. Tahle mrkvová lahÛdka je skvûlá s opraÏen˘mi mandlemi a ozdobená bíl˘m

mandlov˘m máslem!

Smûsi s ãervenou ãoãkou, ale

i s dal‰ími lu‰tûninami, a dokonce

i s jeãmenem ãi divokou r˘Ïí mÛÏete

koupit pod znaãkou HOPI. Lze z nich

vykouzlit husté polévky, rizota,

pomazánky ãi základ pro karbanátky –

recepty najdete na vnitfiní stranû 

obalu nebo na www.hopipolevky.cz.
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