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Rajc¢atovo-fazolova poléevka

URL ¢lanku: magazin/recepty/Rajcatovo-fazolova-polevka s10007x20727.html

Tahle polévka je skvélym zplsobem, jak se v chladnéjSich dnech zahrat a
dodat télu plno prospésnych Zivin. A navic ji budete mit hotovou béhem
chvilky. Vyzkousejte recept, ktery prosel nasi certifikaci a spliuje tak kritéria
nutricné vyvazeného pokrmu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Rajcatovo-fazolova-polevka__s10007x20727.html

Rajcatovo-fazolova polévka je nejen chutnd, ale také snadnd na pripravu a
muzete si ji upravit podle svych preferenci. Staci obménit bylinky a koreni pro
zvyraznéni chuti, nebo pridat dalsi zeleninu jako je mrkev, petrzel Ci rapikaty
celer. Podobné muizete zkombinovat i rlizné druhy fazoli pro pestrou paletu



textur a chuti.

Ujistujeme vas, ze uz jen tento zdkladni recept na rajatovo-fazolovou polévku
bude skvélou volbou, pokud hledate chutny a nutricné vyvazeny pokrm.
Samotné suroviny jsou totiz vyzivove doslova nabité.

= Rajéata jsou bohatym zdrojem vitaminu C, lykopenu a antioxidanti,
které mimo jiné podporuji imunitni systém a chrani télo pred volnymi
radikaly. | konzervovana rajcata si velkou Cast téchto latek zachovavaiji,
lykopen je navic po tepelné Uprave |épe vyuzitelny nez z rajCat Cerstvych.

= Fazole pfrispivaji k vyssimu obsahu bilkovin a vlakniny, diky tomu vas
polévka i Iépe zasyti.

Ingredience: 4 porce

konzervovana rajCata 400 g
cervené fazole 240 g
cibule 80 g
cesnek 8¢
repkovy olej 12 ml
sul 3¢
pepr 2g
oregano 2g

citronova Stava 15 ml



Postup

Fazole si predem namocime a uvarime
v Cisté vodé domékka. Pro rychlejsi pfipravu vyuzijeme fazole v konzerve.

2. Cibuli a Cesnek ocistime a nakrajime nadrobno, cibuli orestujeme na trose
repkového oleje, po chvili pfiddme i Cesnek a kratce restujeme.

3. Pridame konzervovana rajCata nebo pyré, dle potreby zfedime vyvarem



nebo vodou, ochutime soli a pepfem a varfime cca 20 minut. (Je treba mit
na paméti, Ze rajcata a fazole v konzervé c¢asto obsahuji pridanou stl,
proto budte pfi soleni opatrni.)

4. Pridéame fazole a prohrfejeme. Na zavér dochutime citronovou Stavou a
susenym nebo Cerstvym oreganem.

5. Pfed podavanim mlzeme zjemnit trochou zakysané smetany a posypat
cerstvymi bylinkami. Pokud ma polévka slouzit jako vydatnéjsi jidlo,
doplnime ji kouskem celozrnného peciva.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energetickd hodnota (kcal) kcal 91 48 365 < 100 kcal/porci
bilkoviny g 4,4 2,3 17,7
sacharidy g 9,7 51 38,9
z toho cukry g 4.4 2,3 17,6
tuky g 3,6 1,9 14,3
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,2 0,1 0,8 <1,19g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 1,3 0,7 5
sul g 1,46 0,77 5,84 < 0,825 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <2,5¢9/100g



Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (polévka).

fazole lusténinova polévka luSténiny polévka rajCata recept z rajcat receptura
dle kritérii Vim, co jim tabulka vyZivovych hodnot
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