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Ingredience 
 400 g listového špenátu (čerst-
vého nebo mraženého)
 2 brambory
 1 cibule
 1 lžíce rostlinného oleje
 2 stroužky česneku
 1 l zeleninového vývaru
 mořská sůl
 pepř černý
 muškátový oříšek
 120 ml rostlinné smetany (my 
použili sójovou)
 60 g uzeného lososa

Postup
1. Cibuli oloupejte a nakrájejte na-

drobno.
2. Do hrnce nalijte lžíci oleje a zpěň-

te cibulku.
3. Po chvíli přidejte špenát a nechte 

asi 2 minuty opékat.
4. Špenát zalijte vývarem, osolte, 

opepřete, přidejte muškátový 
oříšek a na menší kousky pokrá-
jené brambory.

5. Po 5 minutách vaření přidejte 
prolisovaný česnek a nechte vařit 
dalších 10 minut.

6. Jakmile se brambory uvaří, 
odstavte polévku z plotny a 
ponorným mixérem ji rozmixujte 
dohladka.

7. Přilijte rostlinnou smetanu, zno-
vu polévku postavte na plotnu a 
krátce ji ještě povařte.

8. Před podáváním polévku 
ozdobte plátky uzeného lososa.

TYP JÍDLA: Polévky
ZPŮSOB PŘÍPRAVY: Vaření
STRAVOVACÍ STYL: Bez laktózy, 
Bez lepku, Vegan, Vegetarian
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Fit salát s broskví, 
quinoou

a borůvkami
Využijte sezónní ovoce  
v plné kráse a s blížícím se 
koncem léta dejte před-
nost broskvím. Čerstvé, vi-
tamíny a minerály nabité,  
 

www.bezhladoveni.cz

STAVĚNÍ A STAVBY

Najdete nás na www.                      .com/UniformPraha
pokračování na str. 68


