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NiZe sdilim recepty na vyborné a zdravé polévky, které Té na dlouhou dobu
zasyti. Jsou spravné nutriéné vyvazené z hlediska bilkovin, sacharid( i tukd, tzn.,
Ze si vybranou polévku muzes dat jako jakykoliv denni pokrm béhem dne. At uz
jako svacinu, vecefi anebo i snidani anebo vecefi. Ovsem je dllezité dodrzet
energeticky prijem, ktery je pro Tvlj konkrétni denni pokrm urcéeny. Tzn.

k obédu si napocitas polévku napt. na 6 Talirkl a naopak k svaciné pouze na 2
Talirky. Tak jako u vSeho je dllezitd rovnovdha a vyvazenost, dodrzujtoiu
polévek a nedavej si polévku treba denné po dobu mésice pouze jako obéd. Jak

se fikd, véeho s mirou ©.

Pieji Ti dobrou chut a uvitdm Tvoji 2pétnou vazbu. Posli mi Tvij ndzor na polévkové
recepty a treba i fotky polévek na mdj messenger @Pavla VyZivovyg privodce anebo

sdilej fotky rovnou na Facebooku v nasi soukromé skupiné FIT JIDELNICKY.

Tento jidelnicek s recepty se nesmi kopirovat ani preposilat.
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l. FIT KULAIDA

Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 1200 kI — 3 Talitky

SUROVINY NA 4 porce
eBrambory (syrové) 400g

*Vejce 4ks
eCibule salotka 50g
eHouby Cerstvé primér 280g

*Mléko Cerstvé polotu¢né 100ml

eOcet 8ml
*Olej 12ml
oSl 4g

eVyvar masovy 800g

ekmin, bobkovy list, nové koreni, kopr (Cerstvy, mraZzeny, suseny)

POSTUP

Houby o¢isti a nakrajej. Salotku také ocisti a nakrajej nadrobno. Na oleji orestuj $alotku a po chvili pridej i
houby, ochut soli a kminem a chvilku restuj. Pfidej bobkovy list, nové kofeni a podlij vyvarem a mlékem.
Brambory oloupej, nakrdjej na malé kosticky a pridej je do polévky, var je do zméknuti. Z polévky vynde;j
bobkovy list, nové kofeni a cca 1/2 brambor a hub. Zbytek polévky rozmixuj dohladka. Do rozmixované polévky
vrat brambory a houby a dochut octem a soli. Na zavér do polévky pridej ¢erstvy kopr a zastfené nebo vafené
vejce. Zastfené vejce pripravis tak, Ze v hrnci pfivedes k varu vodu ochucenou kapkou octa a poté trochu
ztlumis teplotu. Vodu v hrnci zamichej, aby se vytvofil vir, doprostfed nalij vajicko (bilek by mél diky viru obalit

Zloutek) a var cca 3-4 minuty.
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)l. MRKVOVA SE 2A2VOREM
Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 600 kI — 1S Talitku

SUROVINY NA 4 porce

*Olej 10ml

eZeleninovy vyvar (Cisty) 1000ml
eZazvor 20g

eCibule salotka 80g

*Mrkev 350g

*Brambory (syrové) 300g

*Sll, pepf, chilli, koriand

POSTUP

Najemno nakrajenou Salotku se zazvorem osmahni spolecné v hrnci na oleji asi 5 minut. Poté do
hrnce pridej na mensi kosticky nakrajenou mrkev a brambory. Na mirném plameni spole¢né restuj
dalSich 5 minut. Poté zalij zeleninovym vyvarem. Dle sily vyvaru jesté dosol a dopepfi. Pfidej susené
nebo najemno nakrajené Cerstvé chilli papri¢ky. Varf do zméknuti brambor a mrkve a nasledné
tyCovym mixérem rozmixuj na jemny krém. Na zavér pfidej hrst nasekaného koriandru, pfipadné i
kolecka chilli papricky na dozdobeni. Pokud chces zvysit podil bilkovin, mzes pridat nakrajené tofu,

ale napoditej si ho navic do energetického pfijmu ©.
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I1l. TOMATOVA S FAZOLEMI
Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 400 kI — | Talitek

SUROVINY NA 4 porce

*Rajcata konzervovana  400g

*Olej 6ml

*Fazole konzervované Cervené anebo bilé  250g
eCesnek 6g

*Cibule 40g

eZakysana smetana 15g

POSTUP

Cibulku nakrajej nadrobno, ¢esnek na platky a orestuj na trose oleje. Pro lepsi chut mlzes jesté podlit
trochou vina a nechat odpafit. Pfidej konzervovana rajcata, vyvar (pfipadné vodu), ochut soli a

pepfem a var cca 20 minut. Pride] fazole a prohfej. Na zavér dle potfeby dochut soli, citronovou
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IV. SPENATOVA S PRSUTEM A PARMEZANEM
Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 800 kI — 2 Talivky

SUROVINY NA 4 porce

* Sunka Parmska (priut) 80g

* Parmezan 32% t.v.s. 50g

* Mléko polotucné (1,5 % tuku) 600g
« Spenat listovy (rozmdcazeny) 800g
e Cesnek 10g

e Cibule 75g

¢ Olej fepkovy  12ml

POSTUP

Na oleji zlehka orestuj ¢esnek a najemno nakrdjenou cibuli, pfidej Spenat, zalij mlékem, trochou vody
(nebo vyvaru) a osol. Pokud mas rada hustsi polévku, mGzes pridat jesté pokrajenou bramboru.
Pfived k varu a nechej lehce provafit cca 5 - 8 minut. Poté pfidej polovinu parmezanu a rozmixuj

dohladka. Pred servirovanim pfidej susenou Sunku a strouhany parmezan.
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V. BORSC

Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 1400 kI — 3,5 Talivku

SUROVINY NA 4 porce
«Olej 6ml

eHovézi maso zadni 400g
eCibule 100g
eCeler-bulva  60g
*Mrkev 100g

ePetrzel - koren 60g

oZeli bilé hlavkové 400g

eCervena fepa  300g
*Brambory 200g
eRajcata 200g

*Bobkovy list, nové koreni, pepf, sll, paprika

POSTUP

Omyté maso vloz do mirné osolené vody, ochut bobkovym listem, novym kofenim a pepfem a pridej
polovinu cibule. Po uvareni vyvar proced, pridej do néj na kostky nakrajenou kofenovou zeleninu,
hldvkové zeli, brambory a dal vat. Po chvilce pFidej kousky rajéat a jesté kratce povar. Cervenou Fepu
omyj a dej varit. Mékkou fepu sced, nechej ji vychladnout, oloupej. Nakrajej ji na hrubsi nudlicky,
maso na kosticky. Na rozehratém oleji zpén zbylou cibulku, zapras ji sladkou paprikou a pridej

spole¢né s fepou a masem do polévky. Hotovou polévku dle potfeby dochut.
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VI. BROKOLICOVY KREM S HLIVOU

Evergetickd hodnota na | porci (350ml) = 800 kI - 2 Talitky

SUROVINY NA 4 porce
*Chléb Zitny celozrnny 200g

*Olej 12ml

eHliva Ustficna 100g
eCesnek 12g
*Cibule 100g

eCeler bulva 100g
ePetrzel - kofren 100g
*Mrkev 150g

*Brokolice 300g

oSll, pepr

POSTUP

Do osolené vody dej vafit brokolici rozdélenou na mensi kousky, pll mrkve, pll petrzele a ¢tvrt
celeru. Vody dej tolik, aby zelenina mohla plavat. Na panvi osmahni cibuli a pfidej nastrouhany
zbytek mrkve, celeru, petrzele, hlivu a cesnek. Trochu osol, opepfi a chvilku nechej na panvi restovat.
Pridej orestovanou zeleninu do hrnce, osol a opepfi, priklop a var jesté 20 minut. Rozmixuj vSe
tyCovym mixérem. Polévku neni potfeba zahustovat. Na kapce oleje orestuj na kostky nakrajeny
chléb a je to. Pridej nakonec do polévky na talifi zakysanou smetanu (anebo jogurt), kterou si pfipocti

do energetického pfijmu.
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VII. COKETOVA S BROKOLICI A LOSOSEM

Evergetickd hodnota na | porci (350ml) = 500 ki — | Talivek

SUROVINY NA 4 porce
* Brokolice 400g

¢ Olej fepkovy  8ml

* Brambory (syrové) 80g

¢ Cuketa 400g

« Cesnek 15g

e Losos uzeny  50g

* VVejce celé (syrové) 2ks

e Zeleninovy vyvar (Cisty) 900ml

¢ Smetana zakysand 12% 40g

POSTUP

Cuketu a brokolici omyj a nakrajej na mensi kousky. T¥i strouzky ¢esneku ocisti a nakrajej nadrobno. V

kastrolu si rozehtej lZici oleje a pridej cuketu a ¢esnek. Na stfednim plameni podus, protoZe cuketa

pusti docela dost vody, asi 7 minut. Pak do kastrolu pfistrouhej jednu velkou bramboru a pfidej

brokolici. Osol, opepfi a ochut drcenym kminem. Zalij vyvarem a var na stfednim plameni asi 10 az 15

minut. Poté polévku rozmixuj ty¢ovym mixérem dohladka a dle potfeby dochut. Na zavér pfilij dvé

rozslehana vejce, zamichej a kratce prohtej. Dle potieby pfipadné zied vyvarem. Pfed servirovanim

pridej do polévky kousky uzeného lososa a ozdob trochou zakysané smetany a bylinkami.
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VIIl. 2 CERVENE COCKY SE 2A2VOREM

Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 800 kI — 2 Talitky

SUROVINY NA 4 porce SUROVINY

eCocka ¢ervena (v suchém stavu) 150g
*Cibule 150g

*Mrkev 250g

*Rajcata konzervovana 400g
eZazvor 10g

eCesnek 10g

*Olej 6ml

eZeleninovy vyvar (Cisty) 750ml

POSTUP

Mrkev prekroj nap(l a nakrajej na tenké platky. Pfidej do hrnce s rozehfatym olejem a kratce
restujeme na mirném plameni. Po chvili pfidej nadrobno nakrdjenou cibuli. Spole¢né dale orestuj,
cibuli do sklovata. Potom pfidej plechovku konzervovanych pokrajenych rajcat (pouzit, ale mazes i
rajcatovy protlak), kratce spolecné provar a do hrnce pfidej hrnek ¢ervené ¢ocky. Zalij zeleninovym
vyvarem nebo vodou. Dochut soli a pepfem, podle sily vyvaru a var. V pribéhu pridej nastrouhany
zazvor (podle chuti ho muze byt vic, nebo naopak méné) a také cesnek. Var pod poklickou na mirném
plamenu asi 25 az 30 minut, dokud ¢ocka zcela nezmékne. Podavat miZes ozdobené cCerstvymi

bylinkami a s jogurtem anebo zakysankou (napocitej si energii z tohoto do svého pfijmu).

10
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IX. KREMOVA CIBULACKA S PETRZELKOU

Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 800 kI — 2 Talitky

SUROVINY NA 4 porce

¢ Hof¢ice plnotu¢nd 5g

*Bujon kostka (v suchém stavu)  10g
*Mléko Cerstvé odstifedéné 500ml
*QOlej 5ml

*Maslo 20g

eCesnek 15g

*Cibule 150g

POSTUP

Oloupej cibuli a cesnek a oboji nasekej najemno. Rozehtej olej v hluboké panvi. Zaéni restovanim
cibulky a po pfiblizné 2 minutach pridej i cesnek (asi 4 minuty, bez toho, aby doslo k vyrazné zméné
barvy). Vyjmi z panve 2 polévkové lZice cibule a cesneku a nech je stranou. Do panve pridej mléko,
tymidn a bujon. Pfived k varu, michej, dokud se bujon nerozpusti. Poté za ob¢asného michani nech
15 minut vafit na mirném ohni. Nasekej najemno petrZel a 2 polévkové lZice ponech stranou. Zbytek
smichej v malé misce s 2 polévkovymi IZicemi cibule a ¢esneku, které jsi odebrala z panve, hof¢ici a
olejem. Ochut pepfem. Sundej polévku z ohné a vmichej pfipravenou smés. Poté vSe rozmixuj

pomoci mixéru nebo kuchyriského robotu a je to, posyp na talifi petrzelkou. Vyborna je i zastudena.

11
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X. VIETNAMSKA PHO-LEVKA

Energetickd hodnota na | porci (350ml) = 1400 kI — 3,5 Talivku

SUROVINY NA 4 porce

ePapricky chili  40g eCibule 120g
eFazole mungo klicky 200g *RyZové nudle (v suchém stavu) 600g
eCibulka jarni  60g eHoveézi kyta (syrova) 400g

POU2E NA VYVAR:

3 morkové kosti 600 g hovéziho predniho, 400 g hovézi kyty, 2 ks citrénové travy, 1 cibuli, 5 ks

badyanu, 3 ks kardamomu, 1 ks skofice, 5 cm zdzvoru.

POSTUP

Oplachni maso a morkové kosti a dej je do velkého hrnce plného vody. Na mirném plameni nech vafit
asi pul hodiny a poté seber pénu, ktera se vytvori na hladiné. Na panvi nasucho opec rozctvrcenou
cibuli, badyan, kardamom, skofici, citrénovou travu a na platky nakrajeny zazvor. Kdyz cibule
zhnédne, pridej vie do vyvaru. Osol vyvar IZickou soli a nechej na mirném plameni vafit alespon 4
hodiny. KdyzZ je vyvar hotovy, pfiprav si do misky omyté listky koriandru, mungo klicky, kolecka
Cervené cibule a jarni cibulku. Libové maso z vyvaru nakrajej na tenké platky a pridej do misky.
RyZové nudle vlozZ do jiné misky a zalij je horkou vodou a nech je par minut odleZzet do Uplného
zméknuti. Poté nudle vloZz do misky k ostatnim ingrediencim, zalij vyvarem (je mozné, ze ho bude
tfeba trochu naredit vodou, byva hodné silny), pfidej nakrajenou chili papricku, platek citronu a

podavej. Podle chuti mdzes pfidat rybi omacku.
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