Kvétakova polévka s zitnymi noky

Kvétak je nejen nizkokaloricky, ale také velmi zdravy. V listech a v hldvce kvétaku
naleznete velké mnozstvi vitaminu C, E, B12 a B5. Tato brukvova zelenina je zdrojem
kyseliny listové, drasliku, zinku a fluoru. Pridate-li do ni mrkev, brambor a poérek,
navysite si nejen davku jednotlivych vitaminQ, ale také karotenl a antioxidantl. Navic
polévce dodate sladsi a pikantné&jsi chut. Celozrnnd Zitnd mouka doda télu vldkninu a
pestrou $kalu mineralnich latek a vitaming.

Recept na kvétakovou polévku s zitnymi noky

Ingredience na polévku:

1 mensi kvétak

1 mrkev

2 brambory

1 porek

majoranka, muskatovy orisek, kmin
bylinkova stl

1 Izice repkového oleje

Ingredience na noky z zitné mouky:

1 celé vajicko
Spetka bylinkové soli
1 Izice polotu¢ného mléka
2 lzice celozrnné zitné mouky
Postup:
1. Ocistéte a nakrajejte si na vétsi kousky mrkev, brambory a porek.

2. Zeleninu spole¢né s kvétakem dejte varit do vody a pfidejte majoranku,
nastrouhany muskatovy ofiek, kmin a bylinkovou sdl.

3. Polévku nechte vafrit priblizné 10 minut, zelenina nemusi byt Uplné prevarena. Pak
ji odstavte a nechte zchladnout, aby se vam Iépe mixovala.

4. Mezitim si prfipravte noky z zitné mouky. Rozklepnéte celé vajicko do hrnicku,
uslehejte ho se Spetkou bylinkové soli, pridejte mléko a nakonec zitnou mouku.

5. Umixovany kvétakovy krém privedte k varu a lzickou tvarujte noky. Nechte je
povarit priblizné 2 minuty, nakonec do polévky pridejte 1 lIzici repkového oleje a
hrnec odstavte z horké plotny.

Nase tipy:



1
2.
3.
4

Nemate-li doma kvétak, stejnym zplsobem lze pFipravit i brokolicovy krém.
Pro zpestieni chuti vyzkousejte koriandr.

V ptipadé, Ze je polévka moc tidkd, mizete ji zahustit polotu¢nym mlékem.
Na pripravu nok{ se hodi i pohankova nebo $paldovd mouka.

Dalsi recepty:
Fitness omeleta

Bramborovy salat s fepou a jablky

Stahnéte si:
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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