Letni polévka s pestem

Priprava

Cuketu nakrajime na tenka pulkole¢ka. Spolu
s hraSkem ji povafime 3 minuty. Ryzi uvafime
do mékka. 600 ml vody smichame s
masoxem nebo pro vegetarianskou verzi se
zeleninovym bujonem. Pfidame ryZi a Spenat
a dvé minuty povarime. Priddme i cuketu s
hraskem. Osolime a opepfime. Podavame se
IZici bazalkového pesta, posypané
parmazanem a zastfriknuté olivovym olejem.

Tip k receptu

Jedna porce obsahuje 738 kJ, 9 g bilkovin, 25 g
sacharidd, 5 g tuku, 4 g vlakniny.

Obtiznost:

Cas pripravy: 5min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 20min , Porce: 4

1198 kalorii , 0 g cukr(i ,28 g tuk( ,34 g
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/letni-polevka-s-
pestem

Ingredience

1 cuketa

e 2 lzice olivového oleje

e 2lzice parmazanu

e 7gsoli

e 7 g pepre

e 200 g hrasku

e 250 g ryze basmati

e 100 g Spenatu

e 4 lzice bazalkového pesta
1 kostka masoxu

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Bezlepkova, Reduként,
Vegetaridnskd, Jaro, Celoro¢né, Financné
nenaro¢né, Zelenina, Polévka
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