Hraskova polévka s jahly

Hrasek ma plno pozitivnich vlastnosti. Obsahuje vitamin C, vitaminy skupiny B, vapnik,
fosfor a zinek. V &erstvém hrasku se nachazi tiamin, ktery podporuje funkci nervd, dale
pak riboflavin jako zdroj energie a niacin pro posileni srdce a krevniho obéhu. Hrasek je
bohaty na vldkninu a bilkoviny. Plsobi detoxikaéné&, snizuje cholesterol a upravuje
traveni. Nejsladsi chut ma mlady hrasek. V kuchyni se pouziva k pFipravé polévek, kasi,
salatQ, jako obloha i pfiloha.

Recept na hraskovou polévku s jahly
Ingredience:
350 g hraku
1 menSsi cibule
2 strouzky cesneku
1 Izice repkového oleje
oregano, majoranka, stl a pepf
2 Izice jahel
Y2 hrnku polotu¢ného mléka
Postup:
1. V hrnci rozehfejte repkovy olej a orestujte na kosticky nakrajenou cibulku.

2. Pridejte hrasek a cesnek, promicheijte, prilijte cca. 1 litr vody a varte priblizné 10
minut.

3. Mezitim si v mensim hrnci uvarte jahly podle navodu.

4. Dochutte majorankou, oreganem, bylinkovou soli a pepfem, nechte polévku
trosku zchladnout a poté rozmixujte v krém.

5. Hraskovy krém vratte zpét k varu a zahustéte jahly a mlékem.
Nase tipy:

1. Misto jdhel mdzZete pouZit loupanou pohanku.

2. Pro vyraznéjsi chut polévky pridejte 2 dcl domaciho nebo bio zeleninového vyvaru.

3. Hraskovy krém lze zahustit i smetanou nebo nakonec pridat 1 Izici smetanového
jogurtu.

Dalsi recepty:
Krémova rybi polévka
Téstoviny s lilkem a rajcaty

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky"
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