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Polévky v nasi kulture tvorily vzdy zaklad jidelni¢ku, vlastné bychom mobhli
fict, ze prvni polévky se objevily s vynalezem ohnisté. Ve vodé miizete povarit
cokoliv jedlého a ziskate syté jidlo, které zazene hlad i zizen. Polévka mUze
dokonce i léCit, to kdyz pridate zeleninu a byliny s blahodarnymi ucinky na
organismus, predevsim na jatra, nasi nejvykonné;jsi vnitfni tovarnu.

Polévky zdaleka nemusi byt pouze masové, a dokonce se obejdeme bez
jakychkoliv zivocisnych produkti, nijak to nesnizi zdravotni a vyzivovy pfinos
polévek. Pravé naopak, podékuje ndm nejen nase télo, ale i planeta, ktera
dostdva od lidi nevybiravé zabrat.
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Na jare spotfebovavame zimni zasoby,
ale uz se také klubaji prvni bylinky z rozmrzajici ptidy.
Jaro je obdobim, kdy musime dat télu najevo,
Ze je Cas probudit se, protahnout,
B pofadné se nadychnout a aktivné se dcastnit
ﬁ radostného jarniho tresténi.
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BILA CESNEKOVA POLEVKA

Ruéim vdm za to, ze vdm bude chutnat!

POSTUP

Na dvou lZicich oleje pét minut restujeme dvé pokrdjené cibule, pfihodime
dva strouzky cesneku nakrdjené na tenké platky a opékame jesté minutu, jen
tak, aby ¢esnek nezhnédl. Pfidame 200 g oloupanych brambor nakrajenych na
kosticky a zalijeme 300 ml zeleninového vyvaru a soo ml séjového mléka.
Osolime, okorenime cCerstvé mletym peprem a vatime asi 15 minut, dokud
brambory nezméknou. Nakonec pridame jeden utfeny strouzek cesneku a roz-
mixujeme dohladka. Uz nevafime.

Dva pokrajené strouzky cesneku zlehka osmahneme na lzici olivového
oleje. Polévku na talifi jim ozdobime spolu s fefichou.

SUROVINY
2 lzice oleje
2 cibule
5 strouzkd ¢esneku
200 g brambor
300 ml zeleninového vyvaru
500 ml séjového mléka
sl
pepf
1zice olivového oleje
fericha
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CUKETOVA POLEVKA S KESU KREMEM

Bez prehanéni vynikajici krémovd polévka,
v nicem si nezadd s polévkami s vysokoprocentni smetanou a syrem.

POSTUP

Na rozehratém olivovém oleji osmahneme velkou pokrajenou cibuli, pridime
dvé stredné velké cukety nakrajené na kostky, okorenime oblibenymi bylinka-
mi (j4 méla suseny denivkovy kvét a polni matu, ale mizete pouzit oregano,
bazalku, tymidn, ...), osolime a 20 minut opékame, obcas zamichame. Zali-
jeme jednim litrem zeleninového vyvaru a vatrime dalSich 20 minut. Polévku
rozmixujeme ty¢ovym mixérem, pfidime 200 g kesu krému, prohrejeme, ale
uz nevarime. Podle chuti prisolime.

SUROVINY
3 lzice olivového oleje
1velka cibule
2 stredné velké cukety
bylinky na ochuceni a sul
1l zeleninového vyvaru
200 g keSu krému

KESU KREM
Tohle je chutnd a chytrd veganskd varianta syru, smetany nebo zakysané smetany,
kterou snadno dochutite a upravite jeji konzistenci podle potreby.

Namocime 100 g kesu orechi na 24 hodin do studené vody. Nadobu ne-
chame v chladniéce a dvakrat nebo trikrat béhem té doby vodu vyménime.
Kesu precedime, vlozime do mixéru, pridime Spetku soli, lZici lah{idkového
drozdi a trosku vody. Umixujeme dohladka. Pokud chceme pikantnéjsi ,,syr®,
vody ddme méné, prisolime a mizeme pridat tfeba ¢esnek. Pokud chceme
krém, kterym nahradime zivoc¢isnou smetanu, pfidame vice vody. Kdyz by se
nam hodilo néco podobného zakysané smetané, pridame citronovou $tavu.
Muizeme i pfisladit tfeba agavovym sirupem a pouzit kupfikladu na zakusky
nebo ovocné pohdry. Je to snadné a chutnad to skvéle.
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POLEVKA 1 JARNICH BYLIN

Na jare je takrka nasi povinnosti uvafit polévku z prvnich bylinek, bez toho se
zkrdtka jarni menu neobejde, a nase télo zaplesd. Pri sbirdni bylin strcte nékteré
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POSTUP

V hrnci rozehrejeme tfi lzice oleje a zlehka na ném osmahneme strouzek utre-
ného Cesneku. Vsypeme 130 g nahrubo pomleté nebo podrcené Cervené psenice
(mizete pouzit i Spaldu nebo kamut) a chvili spole¢né michame. Horkou vodou
spafime 100 g bylinek (brslice, mladé listky pampelisky a koprivy, kvéty a listky
paZitka, popenec bfe¢tanolisty, mladé jitrocelové a febfickové listky atd.),
nasekame je a pfiddme do hrnce. Okorenime [zickou Cerstvé drcené Cernuchy
a zalijeme dvéma litry vody. Osolime a varime za ¢astého michani asi 15 minut.
Na talifi ,,chladime chlebem®, jak bylo zvykem v chalupdch.

SUROVINY
3 lzice oleje
1strouzek ¢esneku
130 g Cervené psenice
100 g jarnich bylinek
1lzi¢ka Cernuchy
sal
chleba k podavani
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KVETAKOVA POLEVKA SE ZELENOU COCKOU

Pékné velky kotel vyborné polévky

POSTUP

Pfes noc namocime do vody 350 g zelené Cocky. Na trech lzicich oleje necha-
me zméknout cibuli, zasypeme tfemi lzicemi Spaldové mouky a umichame
cibulovoujisku. Zalijeme dvéma litry zeleninového vyvaru, pfidame scezenou
Cocku a kvétak rozebrany na rhzicky. Vafime 20 minut, okorenime Cerstvé
mletym peprem, ochutime dvéma lzicemi lah(idkového drozdi a rozmackame
¢touchadlem na brambory. Osolime a vmichdme dvé pokrdjené natové cibulky.
Na talifi hojné posypeme sekanymi divokymi bylinkami. Mdzeme okofrenit
také gomasiem.

SUROVINY
350 g zelené ¢ocky
3 lzice oleje
1cibule
3 lZice celozrnné Spaldové mouky
2| zeleninového vyvaru
1 kg kvétakovych razicek
pepf
2 1zice lahidkového drozdi
sal
2 natové cibulky
divoké bylinky
gomasio
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JELENA POLEVKA

POSTUP

V hrnci rozehrejeme dvé lZice oleje a zlehka na ném osmahneme 300 g pokraje-
ného porku. Pridame 200 g hlavkového nebo ledového salatu a soo g erstvého
nebo mrazeného hragku a 10 minut dusime ve vlastni $tavé. Ob&as promi-
chame. Zalijeme zeleninovym vyvarem nebo vodou (1,2 l) a vafime domékka.
Osolime, ¢ast hrasku vybereme a polévku rozmixujeme. Zjemnime 100 ml
mandlové smetany a vlozime cely hrasek, ktery jsme odebrali pred mixovanim.

SUROVINY
2 lZice oleje
300 g porku
200 g hlavkového salatu
500 g hrasku
1,2 | zeleninového vyvaru
sl
100 ml mandlové smetany

MANDLOVA SMETANA
Rostlinné smetany jsou drahd legrace, pordd mi vrtalo hlavou, jak to udélat, abych
mohla zahustovat své oblibené krémové polévky a taky omdcky. Smetany se hodi'i do
moucniki a nejriznéjsich zapékanych pokrmii. Zkusila jsem tedy vyrobit smetanu
z mandli, ale stejné dobfe bude fungovat i z ovesnych vlocek.

Namocime 100 g mandli na 12 hodin do vody a nechame v chladnicce.
Proplachneme, vlozime do mixéru, prilijeme 250 ml Cisté vody a mixujeme
dohladka. Pfecedime pfes platynko a drt vyuZijeme tfeba do snidafiovych kasi
nebo do moucniku. Do mandlové tekutiny vmichame spetku soli, dvé zicky
agavoveého sirupu, 1zicku lahddkového drozdi, [zicku panenského slunenico-
vého oleje a lzici bramborového skrobu. Dobre rozkvedlame a uchovavame
v chladniéce. Pouzivame do polévek, omacek a podobné.
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KEDLUBNOVKA

POSTUP

V hrnci nasucho oprazime hrst ovesnych vlocek, pfidame dvé lzice oleje
a nakrajenou cibuli. Osolime bylinkovou soli a chvili spole¢né opékame. Na-
strouhame na nudli¢ky dvé kedlubny a pfidame je do hrnce. Zalijeme litrem
vody, ochutime snitkou libec¢ku, zamichame a varime do zméknuti, trva to asi
10-15 minut. Hotovo.

SUROVINY
hrst ovesnych vlocek
2 lzice oleje
1cibule
1zi¢ka bylinkové soli
2 kedlubny
snitka libecku
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CIBULOVA POlfVKQ S/CH&[BOVY'MI
KOSTKAMI A MEDVEDIM CESNEKEM

POSTUP

Na dvou lzicich oleje nechame zesklovatét tfi velké cibule nakrajené na pal-
kolecka. Pridame lzi¢ku tmavého cukru a nechame zkaramelizovat. Zalijeme
200 ml bilého vina, litrem zeleninového vyvaru, osolime a vafime pét minut.
Tti krajice chleba nakrajime na kosticky a nasucho je ope¢eme v troubé.

Do talife nasypeme hrst kosticek, lZici veganského nastrouhaného syra
a zalijeme horkou polévkou. Zdobime listky medvédiho ¢esneku.

SUROVINY
2 lzice oleje
3 velké cibule
11zicka tmavého cukru
200 ml bilého vina
1l zeleninového vyvaru
sal
3 krajice chleba
50 g veganského syra
miska medvédiho ¢esneku
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