Husta cizrnovo - bramborova polévka s

mangoldem

S

Priprava

Osmazime pomalu cibulku a ¢esnek na oleji.
Pridame koreni, necelou malou Izi¢ku soli a
spole¢né chvili orestujeme. Zalijeme horkou
vodou, pfiddme kostky zeleninového bujonu,
cizrnu a brambory. Vafime cca 15 minut (do
zmeknuti brambor — zalezi na velikosti
kousku). Priblizné tfetinu uvarené polévky
odebereme a rozmixujeme do krémova, jde to
i ponornym mixérem. Vratime zpét do polévky
— tim ji skvéle zahustime, aniz bychom museli
délat ne moc zdravou jiSku. Na zavér pfidame
na kousky nakrajeny mangold nebo na Sikmo
nakrajené zelené ¢asti porku, nechame prejit
varem a ihned vypneme. Dochutime dle
potfeby soli, pepfem, popfipadé mizeme
pridat i troSku smetany (bio kravské, sojové
nebo ovesné) — ale to vabec neni nutné.
Posypeme oprazenymi dynovymi seminky
nebo vlasskymi orechy.

Tip k receptu

Vlbec nevadi, kdyz uvafime vice cizrny najednou!
Zbytky cizrny mizeme mit v mrazaku pro pfipad,
kdyZ nestihdme uvafit a pak jen udélame velmi
rychlou zeleninovou polévku. Dame do ni povafit
zmrazenou cizrnu a velmi rychle je hotova docela
vyzivna polévka. Nebo ze zbytkl cizrny mizeme
délat jednoduché pomazanky.

Obtiznost:

Cas pripravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy ¢as: 30min , Porce: 5

789 kalorii , 0 g cukrli ,40 g tuk(i ,13 ¢
bilkovin

Autor: Sonia

Odkaz: https://srecepty.cz/husta-cizrnovo-
bramborova-polevka-s-mangoldem

Ingredience

o 3 cibule nakrajené na kosticky

» 3 strouzky ¢esneku nakrajeného na platky
5 Izic olivového oleje

e 2 Izi¢ky Cervené papriky + 0,5 IZiCky ostré
Cervené papriky nebo chilli

o 2 kostky zeleninového biobujénu

e 0.5 kg brambor nakrajenych na kosti¢ky

e 1 velkd hrst listi mangoldu

e sl a pepr dle chuti

« dynova seminka nebo vlasské ofechy na
ozdobu
1 a 1/2 | horké vody

e 0,5 kg uvarené cizrny

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenaro¢né, Lusténiny, Néco extra, Rodina,
Polévka
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