Porkova polévka

10. 5. 2022

Recept je vhodny pro: 1. faze, 2. faze, 3. faze

Porek je zelenina, ktera za malo penéz nadéla hodné parady. Nez ho vSak zaCnete
zpracovavat, je potieba ho dikladné odistit. Odriznéte korinky a odstrante zvadlou
nat. Pérek pak rozfiznéte v mistech, kde konci bila ¢ast a zacCina zelena. Bilou ¢ast
staci jen oplachnout. Zelenou je potreba list po listu rozebrat a poradné oplachnout.
V zahybech zelenych vrstev se totiz Casto skryva hlina a drobné kaminky. To v
polévce nechcete.

Ve treti fazi je mozné obohatit jej 0 2 mensi brambory, které nakrajime na kostky a
pfidame k orestovanému porku.

Co potrebujete:

e 1 vétsi poérek

Y bilé cibule nebo mala Salotka

1 strouZek cesneku

100 ml bilého vina

e 200 ml vyvaru (nejlépe hovéziho, mize byt i zeleninovy)
e 2 |Zice kvalitniho oleje (olivovy,slunecnicovy)

* sUl, pepr, muskatovy ofisek, tymian

Jak na to:
1. Ocistény pérek a cibuli podusime na rozehratém oleji.

2. pidéme bilé vino, propasirovany Cesnek a tymian, promichame a chvilku podusime.


https://www.prodietix.cz/prvni-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

3. Po nékolika minutach zalijeme vyvarem, pfivedeme do varu a na mirném plameni povafime zhruba 20
minut.

4. Nssledns rozmixujeme tyCovym mixérem do hladkého krému.

5. Na zavér ochutime soli, pepfem a muskatovym oriSkem.

N&s TIP: Nechte si par kolecek orestovaného pdrku na strané. Poslouzi jako pékna ozdoba.



