POLEVKOVE STESTI

Vénovani

Knizku vénuji hlavné vSéem mym chlapim z rodiny i svym chlapskym kamara-
dim, ktefi miluji polévky. Ti domaci maji radi pochopitelné ty moje a ti ostatni od

svych drahych polovi¢ek nebo dcerusek.

Jak se ale dozvite dale, polévky jdou po
dlouhé dobé zase ve svété ,do mody”,
a tak jsem pfi sestavovani recepti myslela
i na moje vnucky a vnuky a v8echny ty za-
Cinajici mladé hospodyriky a kluky v zasté-
fe. Moc jim fandim, protoze vidim, jak s las-
kou a péci si uz docela bézné vafi zdravé
dobroty, a také s radosti vidim, jak jsou
i proto pIni energie, zdravi, Uspéchu a po-
hody.

Velmi aktualni téma, ,novy"“ trend, které-
mu se na zapad od nas fika ,SOUPING*
nebo ,BOWLING* (anglicky soup = polév-
ka, bowl = miska na hustsi polévku), nové
POWER-FOOD! Dvé americké blogerky
a ,beauty kou€ky“ dobfe formulovaly dav-
no objevené a... ujalo se. Ony totiz dobre
védi, ze:

POLEVKY - horké nebo studené, ze-
leninové, masové nebo ovocné — nas
Cini zdravéjSimi, stihlejsSimi, veselejsi-
mi a krasnéjSimi. Pomahaji nam snizo-
vat hmotnost, pusobi proti starnuti,
odlehéi mnohym nemocem a nedu-
him, dokonce i kocoviné, také pomo-
hou pfi zalude¢ni nevolnosti, nachla-
zeni nebo bolestech kloubl. Dobra
a s laskou pripravena polévka mocné
plsobi i na psychiku, zvlasté muzd,
slepi¢i vyvar posili Zzenu po porodu
i kojici maminku atd., atd. Nase babic-
ky to vSechno védély... A tak budme
trendy a dejme se zase svést k uzas-
nému POLEVKOVEMU STESTi!

VétSina z nas vzpomina na maminciny Ci
babi¢Ciny polévky z détstvi, které vzdy
,zahraly“ a ,pohladily“. Se stale se zrychlu-
jicim tempem Zivota vS8ak Casto i o viken-
du uvafime narychlo jen hlavni chod nebo
hodnotnéjsi salat a vareni polévek pod
rlznymi zaminkami (hubnuti, pracnost,
nemodernost apod.) obchazime. Polévku
by si ale velka ¢ast rodiny jisté rada dala,
zvlasteé ti, ktefi v pracovnim tydnu k dobré
polévce jen tak nepfijdou. Ve Skolkach
a $Skolnich jidelnach se nastésti polévky
podavaiji, ¢asto vsak jejich chuf détem ze-
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vSedni stalym opakovanim standardnich
receptur.

ni. Na podzim nashromazdi vitaminy, pfi-
rodni energii a slunecni paprsky pro zimni
pohodu. V zimé domaci polévka zahreje,
pohladi a ukonejsi.

POLEVKY A ROCNI OBDOBI

Bylo by fajn, abychom vafili polévky
s rozmyslem a trochu poéitali s jejich vli-
vem na nase zdravi, naladu, pohodu, ra-
dost ze zivota. Na nedostatek vhodnych
ingredienci se nemusime vymlouvat.
V obchodé, ve spizi, na zahradé nebo ve
sklepé, a v nouzi i v mrazni¢ce nebo ve
sklenici nebo konzervé najdeme vzdy né-
co, co se na vybranou polévku hodi a je
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Nejen déti a seniofi takovy aperitiv ¢asto
potfebuji. Povzbudi vylu€ovani travicich
stav, pfipravi travici Ustroji pro dal$i chod,
a tak pfispéji k celkovému dobrému prabé-
hu traveni. A co vice, polévka je i Casti
pitného rezimu! Zeleninové polévky maji
nejen malo kalorii, ale navic pusobi zasa-
dotvorné. Dnesni bézna strava sestavena
ponejvice z masa, mléka, mlécnych vyrob-
ka, bilého peciva a sladkosti zplsobuje
prekyseleni organismu, jehoz dusledkem
jsou bolesti hlavy, unava, bolesti kloubd,
vysoky krevni tlak. Zasadotvorné zeleni-
nové polévky nam pomohou i v feSeni
téchto nepfijemnych dusledkd nespravné-
ho stravovani. Doméaci Cerstvé pfiprave-
na, spravné sestavena z pfirodnich Cerst-
vych surovin a s laskou a péc&i uvarena po-
lévka nam moze pfinést vzacné pocity
Stésti, pohody, tepla domova, sounalezi-
tosti, a dokonce i vzajemné lasky. Na jafe
nas procisti a naplni novou energii. V lété
rozzafi a v horkych dnech ochladi a uklid-
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pfitom v souladu s podavanym
menu, s roénim obdobim, dnes-
nim poc¢asim, a nebo i s nasi na-
ladou, zdravotnim rozpolozenim...

Nas organismus je nastaven
v souladu s pfirodou. Nejvice nam
prospivaji potraviny, se kterymi
nase télo v daném obdobi nejspi-
Se pocita..., tedy které jsou ve své
pfirozené zralosti a jsou Cerstvé.

Rostlinné potraviny jsou nej-
lepSi v dobé pfirozeného rustu
a zrani. Maji nejvyhodnéjsi sloze-
ni, tj. nejvice vitaminG, mineral-
nich latek, rostlinnych enzymu
a dalSich prospésnych slozek.
Preprava z dalekych krajl, sklize-
ni v neuplné zralosti, skladovani
a jiné zpusoby uchovani kvalitu
snizuji. Prednost proto davame
plodim z blizkého okoli, v jejich
pfirozené zralosti a nestydime se
vypéstovat si ze zeleniny, bylinek,
koreni &i ovoce to, co umime a na
co nam staci nase zahradky, bal-
kony a agronomické dovednosti.

Maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky,
pokud jsou Cerstvé a spravné zpracované,
si uchovavaji vyzivové hodnoty po cely rok.
Tady vybirame podle ro€nich obdobi to, co
dostaneme nejcerstvé;jsi, a také podle toho,
jak potfebujeme nas organismus posilit,
ohrat, dodat plnohodnotné bilkoviny a vy-
brané cenné latky (zelezo, vitamin B12 aj.).

Lusténiny, cela zrna, kroupy, viocky
jsou zdroji hodnotnych rostlinnych bilkovin,
tukd, enzym0 a mineralnich latek. Davame
je do polévek po cely rok. | zde je tfeba ur-
¢ité naCasovani podle potieb naseho orga-
nismu, teplého ¢i studeného pocasi apod.
Cela zrna jsou vlastné ,trvanlivé pfirodni
konzervy*, sklizené ve spravné zralosti.

Koreni do polévek ma také sezénni po-
uziti. V zimé dame koreni s ohfivacimi viast-
nostmi (zazvor, chilli, pepf a jina osttejsi ko-
feni), v 1été pak koreni osvézujiciho charak-
teru (rdzné druhy maty, pazitka, petrzelka,
saturejka, dobromysl aj.)
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