Rychla zdrava poléevka

Priprava

Dame si vafit vodu do rychlovarné konvice a
mezitim si nakrajime na kousky zeli, mrkev,
brokolici a tofu a vSe si dame, spolu s
vlockami, do misky/talife/hrnku na polévku.
Kostku bujénu si rozmichame v hrnecku v
troSe horké vody, vzniklym vyvarem zalijeme
obsah misky a dolijeme horkou vodou z
konvice. Promichame a mizeme
konzumovat:)

Tip k receptu

Jsem odpurcem instantnich polévek, pro mnozstvi
chemikdlii a i proto, Ze mi moc nechutnaji. Tato
polévka je jejich dobrou alternativou, stihnete ji za
par minut a obsahuje spoustu vitaminut(které tim,
ze zeleninu jen zalijete horkou vodou v hojném
mnozstvi zachovate) ale i bilkovin z tofu a
sacharidd a vlakniny z viocek.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: Omin
Celkovy ¢as: 10min , Porce: 1

66 kalorii ,4 g cukrd ,2 g tukud , 8 g bilkovin
Autor: Peta S

Odkaz: https://srecepty.cz/rychla-zdrava-
polevka

Ingredience

o kostka dribeziho bujénu bez glutamatu
e 1 mrkev

o kousek brokolice

e list Sinského zeli

e 40 g Tofu

e 20 g ovesnych viloCek

Kategorie

Obycejny den, Ceska, Redukéni, Celoroéné,
Finan¢né nenaro¢né, Zelenina, Rychlovka,
Stihl4 sleéna, Polévka
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