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Ingredience

400 g listového Spenatu (Cerst-
vého nebo mrazeného)

2 brambory

1 cibule

1 IZice rostlinného oleje

2 strouzky ¢esneku

1 zeleninového vyvaru

morska stl

pepf cerny

muskatovy ofisek

120 ml rostlinné smetany (my
pouzili séjovou)

60 g uzeného lososa

Postup

1.Cibuli oloupejte a nakrdjejte na-
drobno.

2.Do hrnce nalijte Izici oleje a zpén-
te cibulku.

3.Po chvili pridejte Spenat a nechte
asi 2 minuty opékat.

4.Spenét zalijte vyvarem, osolte,
opeprete, pridejte muskatovy
ofisek a na mensi kousky pokra-
jené brambory.

5.Po 5 minutach vareni pridejte
prolisovany ¢esnek a nechte vafit
dalsich 10 minut.

6.Jakmile se brambory uvafi,
odstavte polévku z plotny a
ponornym mixérem ji rozmixujte
dohladka.

7.Prilijte rostlinnou smetanu, zno-
vu polévku postavte na plotnu a
kratce ji jesté povaite.

8.Pfed  podavanim  polévku
ozdobte platky uzeného lososa.

TYP JIDLA: Polévky

ZPUSOB PRIPRAVY: Vareni
STRAVOVACI STYL: Bez laktézy,
Bez lepku, Vegan, Vegetarian

Autor: Sarka Jircharova

Fit salat s broskvi,
quinoou
a boruvkami

Vyuzijte sezonni ovoce
v pIné krase a s blizicim se
koncem léta dejte pred-
nost broskvim. Cerstvé, vi-
taminy a mineraly nabité,

pokracovani na str. 68

www.bezhladoveni.cz

ILLERMAN

REKONSTRUKCE

=

KOMPLETNIi REKONSTRUKCE {
Rekonstrukce bytd, bytovych jader,
rodinnych domu, chalup a chat.

BAZENY

Venkovni zahradni bazény,
vnitini plastove bazény,
zastreseni bazeénd,
prislusenstvi bazéna.

JIMKY
Nadrze na destovou vodu, ;E;F/

jimky, Zumpy. =

CISTENI ODPADU
Cisténi odpadt, oprava nebo vyména
kanalizacniho potrubi, tlakoveé cisténi kanalizace.

STAVENI A STAVBY

PROJEKTOVANI ELEKTRICKYCH ZARIZENi PRO VASE VIZE A POTREBY
Ing. JEDLICKA JindFich

PROJEKTOVANI
SLABOPROUDYCH
SYSTEMU

Projektovani systému:
/ Strukturovana kabelaz
/ Kamerové systémy
/ Pristupové a dochazkové systémy
/ Elektricka zabezpecovaci signalizace
/ Elektricka pozarni signalizace
/ Rozvody televizniho signalu
/ Domovni telefony a videotelefony
/ Systémy jednotného ¢asu
/ Mistni a evakuacni rozhlas
/ Silnoproudé instalace

Nabizim dlouholetou zkuSenost
z praktické realizace staveb.

Letecka 380/2, 289 23 Milovice
www.projektysip.cz
Mobil: +420 733 334 998

E-mail: jedlicka @ projektyslp.cz

Online prodej upinaci, zvedaci

a manipulacni techniky.

Nabidka upinacich pasi, zvedacich
smycek a pasii, zvedacich retézi tridy 8a10.
Dale nabizime Sekly, napinaky,
ocelova lana, ochrany, svérky,
kladkostroje, haky, svorky, paletové

voziky a ostatni.

Safetex-shop.cz

J. S. Baara 1942/26a, 405 02 Dégin V-Rozbélesy

Tel: +420 412 528 367,

E-mail: info@safetex.cz
www.safetex-shop.cz

Najdete nas na www. facebook. .com/uniformPranha



