Zeleninova polévka s ¢ervenou fepou

Ingredience - porce pro dva lidi:

Pfipravné prace:

1 cervena fepa

2 stfedné velké brambory typu
A nebo B

2 mensi mrkve

1 cibule

2g masla

0-1g soli

pitna voda

Peclivé omyjte mrkve i fepu,
oSkrabte je a odiezte 1 cm na
strané od nati.

Peclivé omyjte brambory a oskrabte je, vyfiznéte nerovnosti s necistotami.
Oloupeijte cibuli.
S velkou opatrnosti nakrajejte:

- brambory na platky idedlné o tloustce 5 mm a Sifce 2x2 cm

- fepu na platky idealné o tloustce 3 mm a Sifce 1,5 x 1,5 cm

- mrkev na kolec¢ka o tloustce 2 mm

- cibuli na kosticky o strané 3 mm

(Doporucuji pozadat o pomoc kuchyriského robota).

Postup vareni:

Cas (minuty) Krok

-5 Dejte varit 11 vody.

0 AZ bude voda vafit, zmirnéte plamen a vloZte do ni brambory.

3 VloZte fepu, promichejte a dale promichavejte kazdou minutu.

10+ Zmirnéte plamen.

15 AZ teplota vody poklesne pod 70°C, pridejte mrkev.

20 Pfimichejte cibuli a 2g masla.

25 Zkontrolujte, zda jsou vSechny druhy zeleniny mékké, pripadné varte dal.
Varite-li pro dospélé, zvidsté, paklize se toho ¢asu nadmérné potite a
nemdte vysoky arterialni krevni tlak nebo snizenou Cinnost ledvin, mizete
dochutit polovinou spetky soli (1g) tak, aby vds celkovy denni pfijem soli
nepresahl 5g.

25+ M{zZete servirovat.

Pozn.: Casové Udaje je nutno brdt s rezervou, protoZe jsem dosud neproved! dostatecny pocet
pokusd, nejsou tedy empiricky ovéfeny pro uvedené rozmeéry kouski zeleniny, muj odhad
vychadzi z obecnych poznatkd.




Zavér

Jedna se o nizkokalorické jidlo s pfevazujici sloZzkou polysacharidd a velkym mnoZstvim
mikronutrient(, avSak s nedostatkem proteind.
Vhodné jako prvni chod obéda, je tfeba dobfe pokousat.
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