Tabulka pro kombinaci surovin na zeleninoveé polévky

Tabulka slouzi k vytvoreni rady sezonnich polévek pro hodiny Piipravy pokrmu

Skutecné

zdrava skola

Tuk Zahustovadla
Zelenina (neni tfebana pyré a Koteni Tekutiny Zdobeni
polévky)

Cibule - éervena cibule, Olivovy olej Lusténiny - ¢oéka, Ocet - balsamico, ¢ervené Zeleninovy Smetana, créme
hnéda cibule, porek, jarni cannellinifazole, vino, ocet bujén fraiche
cibulka, $alotka, fenykl, maslovafazole,
cesnek cizrna
Koteny - mrkev, pastinak, Slunecnicovy olej Téstoviny Rajéatové pyré, rajéata susena | Kureci vyvar Jogurt
celer, turin, fepa, ¢ervena na slunci
fepa
Ovoce - raj€ata, paprika, Repkovy olej Ryze Koreni - mlety pepft, Miéko Krutony
lilek, cukety, maslova dyné, muskatovy otisek, koriandr,
dyné, chilli, kukurice zazvor, kmin, skoftice,

kurkuma, paprika, kajensky

pepr
Kvéty - brokolice, kvétak, Maslo Brambory Zazvorkoten, citronovatrava, | Kokosové Jemné nasekana
artyCoky cesnek mléko zelenina

(brunoise)
Listy - $penat, salat, zeli, Mouka na jisku nebo | Bylinky - bazalka, mata, Voda Nastrouhany syr
mangold, koptiva kukutriénoumouku tymian, kerblik, pazitka,
na zahusténi smési koriandr, rozmaryn, bobkovy

list, estragon, 3alvéj, oregano
Stopky - celer, chiest, Ibiskovecjedly Miso pasta, harissa pasta Rajéatova Nasekané byliny
kedlubny stava nebo

pasata — pyré

Houby —Zampiony, Nudle Citrus - citronovastava, Kfupava cibule/
hiribovité, shitake, hliva pomeranéovakura, limetova slanina
ustfiéna $tava
Hlizy - brambory, sladké Kroupy Hovézinebo kvasnicovy Ochuceny olej -
brambory, jeruzalémské extrakt chilli, ofechy,
artyéoky byliny atd.

Semena - francouzské
fazole, fazole, hrach

Worcestershire omacka,
séjova omacka, tabasco




Tabulka pro kombinaci surovin na zeleninoveé polévky

Zakladni metody pripravy polévky

Skutecne
zdrava Skola

Pouzijte tabulku na vybér chutnych sezénnich polévek, které jsou u zaku oblibené.

Pro hladkou polévkuz pyré si vyberte zeleninu, ktera se dobire rozmixuje, a premyslejte o tom, jakou barvu bude nakonec mit.
Mléko nebo smetana pridana na konec doda polévce krémovéjsi texturu a chut.

U polévky s vyvarem jsou vyzadovany pokrocilej$i dovednosti krajeni, aby se zajistilo, Ze se zelenina uvari rovnomémaé a bude
vypadat atraktivneé p¥i podavani (jako u minestrone). Smés barevné zeleniny vypada v tomto typu polévky atraktivné.

Pouzijte koteni k dopInéni rostlinnych surovin a premyslejte o klasickych kombinacich, které spolu dobte spolupracuji - mrkev a
koriandr, rajéata a bazalka, porek a brambory, kari a pastinak.

Polévka z pyré

Vyvar
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Nakrajejte zeleninu na vétsi kusy

Zeleninu nechte restovat na malém mnozstvi oleje nebo
rozpusténém masle, dokud nezaéne méknout a cibule je
prusvitna (nebo zeleninu upeéte v troubé)

Zalijte zeleninu tekutinou

Pridejte koreni

Varte, dokud neni zelenina mékka

Sejméte z plotny, nechte mirné vychladnout

Rozmixujte polévku do hladka pomoci ruéniho (tyc¢ového)
mixéru

Upravte konzistenci - naredte pridanou tekutinou nebo
mlékem

Ochutnejte a dochutte korenim

Ozdobte a podaveijte
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Nakrajejte zeleninu na jemno

Zeleninu nechte restovat na malém mnozstvi oleje nebo
rozpusténém masle, dokud nezaéne méknout a cibule je
prusvitna

Zalijte zeleninu tekutinou

Pridejte téstoviny, ryzi, lusténiny atd.

Pridejte koreni

Varte, dokud neni vie mékké

Upravte konzistenci - zahustujte smési kukuricné mouky
nebo ziedte tekutinou

Ochutnejte a dochutte korenim

Ozdobte a podaveijte
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