Houbova polévka
Napsala: Jana VaSakova

Zacind houbova sezdéna. Slunicko strida dést a les je plny krasnych hub obsahujicich viakninu,
provitamin A, vitaminy B a D. Houby jsou zdrojem fady minerélnich latek, jako je napt. draslik, vapnik,
hor¢ik a Zelezo. Pokud je pripravite ve formé vyvaru nebo omacky, nemusite se obavat potiZi
spojenych s jejich trdvenim. VyzkouSejte nas recept na klasickou a pritom jednoduchou houbovou
polévku a posudte sami.

Houbova polévka

Ingredience:

300 g ¢cerstvych jedlych hub

2 brambory

1 mrkev, celer a petrZel

Salotka

2 strouzky cesneku

sal, pepf, mlety kmin a ¢erstva petrZelka (pripadné susena majoranka)
1 IZice masla

Postup:

1. Ocistéte houby a nakrjejte je na mensi kousky. Omyjte a oloupejte brambory, mrkev, celer a
petrZel a nakrajejte je na kosticky.

2. Na maésle zpénte na drobnou nasekanou Salotku. Pozor, aby se maslo nepripalilo! Pridejte
houby a korenovou zeleninu a podlijte troSkou vody. Nechte dusit priblizné 5 minut.

3. Poté dolijte priblizné 1 litr vody, pridejte utfeny ¢esnek, sul, pept a kmin podle chuti. Varte do
mékka cca 10 aZz 15 minut. Ke konci varu pridejte cerstvou petrzelku.

Nase tipy:

1. Pokud by vdm chut polévky prisla prilis mdla, pouZijte k dochuceni bio nebo doméci
zeleninovy vyvar.

2. Zajimavou chut doda cerstvy libecek, pridavejte ho do polévky aZ ke konci varu.

3. Houbovou polévku maZete rozmixovat a zahustit zakysanou smetanou nebo rozslehanym
vejcem.

Dalsi recepty:

Tvarohové bublanina s rybizem

Téstoviny s lilkem a rajéaty

Zapecené cuketa s rajéaty a balkdnskym syrem




Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelni¢ky*
E-kniha , Jak zhubnout jednou provzdy*
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