Krémova rybi polévka

Cesi patfi mezi narod s nizkou konzumaci ryb. Coz je velkd $koda. Odepirdme si nejen
jejich lahodnou chut, ale také zdravi prospésné latky jako je bilkovina, jéd, Zelezo a
zinek. Ryby jsou také zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Tyto kyseliny se nachazeji
predevsim v morskych rybach a korysich, jenz se zivi planktonem a Fasami. Nejvice
omega 3 ma losos atlantsky, dale pak sardinky, makrela, tufidk nebo treska.

Recept na krémovou rybi polévku
Ingredience:
400 g filet z tresky
1 menSsi cibule
1 mrkev
1 petrzel
1 celer
Spetka muskatového orisku, bobkovy list a nové koreni
bylinkova stl
1 Izice repkového oleje
Postup:
1. Nakrdajejte cibulku a zpénte ji v hrnci na fepkovém oleji.

2. Ocistéte a omyjte korenovou zeleninu a nakrajejte ji na kosticky a spolu
s nakrajenymi filety z tresky pridejte do hrnce s cibulkou.

3. Zalijte vodou a ochutte bylinkovou soli, muskatovym ofiskem, bobkovym listem a
novym korenim.

4. Polévku nechte trosku vychladnout, vyndejte z ni bobkovy list a nové kofeni, poté
rybi vyvar rozmixujte a pfed podanim jej jesté zlehka povarte.

Nase tipy:

1. Rybi polévku mdzete udélat i z filetd kapra nebo pstruha, polévku dobre
rozmixujte, aby vam tam nezdstaly rybi kosti¢ky.

2. Chut rybi polévky Ize zpestfit tymianem.

3. Aby byla polévka krémovéjsi, pridejte do ni na konci polotu¢né mléko a lehce
provarte.

Dalsi recepty:
Kveétakova polévka s zitnymi noky
Domaci musli

Objednejte si:
CD I ty se muzes citit dobie"
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