Lehka asijska polévka na zahfrati podle
Lukase Vrany z CWP

Priprava

Kufeci prsa oCistime, nakrajime na kousky a
spolec¢né s houbami dame do hrnce. Zalijeme
studenou vodou a pfivedeme k varu. Nez se
polévka zaCne vafit, oCistime poérek, podélné
pfepulime a rozdélime na 5 cm dlouhé kusy,
které rozkrajime na tenké nudli¢ky. Do
horkého vyvaru pfiddme zeleninu a nakrajeny
porek, vSe dochutime kofenim, chilli
papriCkou a pfivedeme k mirnému varu, ktery
udrzujeme dalSich 15 minut. Jakmile maso
zmékne, pfimichame sb6jovou omacku a
hotovou polévku kratce prohfejeme.

Tip k receptu

"Tvrzeni, ze polévka je zaklad, rozhodné nepatfi
do dob davno minulych. At uz hlavnimu jidlu
predchazi, nebo jej zastupuje v podobé lehkého
chodu, dokaze tato polévka i diky vhodné
kombinaci surovin a ¢erstvym chilli paprickdm
nastartovat traveni a podpofit tak Usili pfi redukci
télesné hmotnosti’,” vysvétluje Lukas Vrana,
vyzivovy poradce a Skolitel programu Cambridge
Weight Plan s tim, Ze jedna porce ma pouhych
165 kcal a hodi se tak jako lehké jidlo pro
pfiznivce zdravého zivotniho stylu.

Obtiznost:

Cas pripravy: 15min , Cas vareni: 15min
Celkovy ¢as: 30min , Porce: 1

277 kalorii ,0 g cukrli ,3 g tuk( ,43 ¢
bilkovin

Autor: JisovaV

Odkaz: https://srecepty.cz/lehka-asijska-
polevka-na-zahrati-podle-lukase-vrany-z-cwp

Ingredience

e 140 g kureci prso

e 800 ml voda

e 200 g Cinska zeleninova smés
e 1 ks porek

e 1 hrst Cinské houby

e 1 lzicka chilli papriCky

e 3lzice s6jova omacka

1 $petka korenici smés na Cinu

Kategorie

Cinska
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