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Zeleninova polévka z Cervené ¢ocky

5-6 porci / vegan, bex lepku

~ 150 g ¢ervené loupané ¢ocky
~ 2 cibule

~ 2 strouzky Cesneku

~ 3 lzice olivového bio oleje

~ 1-2 mrkve (cca 100 g)

~ 4 oloupani rajcata nebo 1 plechovku loupanych rajcat
i se $tavou (bio v dm drogerii a Intersparu)

~ 1,51 horké vody nebo zeleninového vyvaru

~ kousek Cerstvého rozmarynu (nemdte-li, tak 2 1zicky
Cerstvého nebo suseného oregana)

1. Cervenou cocku properte a nechte okapat na
cedniku.

2. Cibuli a ¢esnek nakréjejte na platky a dejte
osmahnout na olivovy olej. Pfidejte na §ikmé vétsi
plitky nakrajenou mrkev a spole¢né restujte asi 5-8
minut, pak pfidejte cocku a znovu osmahnéte tak,
aby ¢ocka byla celd obalend v oleji.

3. Pridejte oloupand rajcata nebo rajcata z plechovky,
vodu, fasu a bylinky. Vafte 10-15 minut, cocka by
pak méla byt uz skoro mékka.

4. Potom pfidejte bujon, sil, na jemné platky nakrdjeny
fapikaty celer a na plitky nakrdjenou cuketu
— nevaite ji déle nez 5 minut, aby nebyla blativa.

5. Nakonec dochutte dle potfeby soli, Cerstvé mletym
pepfem, olivovym olejem a Eerstvou bazalkou. Rasa
by se méla skoro rozvafit, pokud tam zbude vétsi kus
fasy, rozkrajejte ji na malinké kousky a vratte zpét
do polévky. V této polévce se rozvafend fasa wakame
ztrati. Pokud jste pouzili kousek kombu, vylovte
ji a uschovejte v ledniéce do druhého dne, kdy ji
muZete znovu pouzit (vice na strané 308).

6. V 1été zdobte jedlymi kytkami!

recept

od sestticky
Kristynky
4/‘/
~ kousek fasy wakame (cca 4 cm) nebo kombu
~ 1 zeleninovy bujén (napt. Biolinie nebo Wiirzl,
biobujény koupite i v dm drogerii)
~ 11zicka soli
~ 3 stonky fapikatého celeru
~ cca 200-250 g cukety
~ v 1été na dochuceni Cerstvd bazalka, siil a pepf
Tuble polévku mi

poprvé uvarila moje
sestticka Kristynka,
kterd sice vic zpivd nez
vari, ale kdyZ uz vari,
tak je to zarucené hodné
Jednoduché, rychlé, ale
taky dobreé, presné jako
tahle polévka.

MOJE RADA: VARTE ZELENINOVE VYVARY!

Nejlepsi zaklad na jakoukoli dobrou a zdravou polévku
je silny zeleninovy vyvar. Kdykoli mate ¢as, udélejte

si ho! Do studené vody bez soli nahazejte jakoukoli
zeleninu, naté, bylinky, kousek fasy kombu nebo nové
koteni a bobkovy list a vaite nejméné piil hodiny.
Mineralni latky a chut piejdou do polévky, ktera je pak
vyzivnéjsi a lepsi! Vyvafenou zeleninu pak vyhod'te nebo
dejte pejskovi.
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