Hraskova krémova polévka

Kapralova Veronika

Ingredience na 4 porce:

e 400 g hrasku (Cerstvy/mrazeny) — 1355 kIJ
/1568 kJ

e 500 ml zeleninového vyvaru — 310 kJ

e Stfedni cibule cca 60 g— 109 kJ

e 25gmasla—775k/

Postup:

200 ml mléka — 380 kJ

Sul a pept

Bily jogurt 100 g — 260 kJ
Tmavy chléb 4 ks —2228 kJ

Cibuli nakrdjime nadrobno, zlehka ji osmazime na rozpusténém masle. Vsypeme hrasek, zalijeme

vyvarem a nechame 10 minut povafit. Sunddme ze Zaru a rozmixujeme mixérem. Pro jemnou verzi

polévku precedime. Pfiddme mléko a na tfi minutky povafime. Dochutime soli a pepfem. Zdobime

bilym jogurtem a bylinkami Poddvame s opec¢enym tmavym chlebem.

Celkova energetickd hodnota pro 1 osobu:

797 kI pfi pouziti ¢erstvého hrasku a 557 kJ tmavy chléb

850 kJ pfi pouziti mrazeného hrasku a 557 kJ tmavy chléb



