Porova polievka

10. 5. 2022

Por je zelenina, ktord za malo penazi narobi vela parady. Skér ako ho za¢nete spracovavat, je potrebné ho
dokladne ocistit. Odrezte korienky a odstrante zvadnutd vinat. Pér potom rozrezte v miestach, kde konci
biela ¢ast a zacina zelena. Bielu Cast staci len oplachnut. Zelenu je potrebné list po liste rozobrat a poriadne
oplachnut. V zdhyboch zelenych vrstiev sa totiz ¢asto skryva hlina a drobné kamienky. To v polievke
nechcete.

Recept je vhodny od prvej fazy keto diéty.

V tretej faze je mozné obohatit ho o 2 mensie zemiaky, ktoré nakrajame na kocky a pridame k
orestovanému poru.

Co potrebujete:
e 1 vacsi por
* 1/2 bielej cibule alebo mala salotka
e 1 strucik cesnaku
e 100 ml bieleho vina
e 200 ml vyvaru (najlepsie hovadzieho, méze byt aj zeleninovy)
e 2 lyZice kvalitného oleja (olivovy, slnecnicovy)
e sol, cierne korenie, muskatovy oriesok, tymian

Ako na to:

Ocisteny pér a cibulu podusime na rozohriatom oleji. Pridame biele vino, prepasirovany cesnak a tymian,
premieSame a chvilku podusime. Po niekolkych minatach zalejeme vyvarom, privedieme do varu a na
miernom plameni povarime zhruba 20 minudt. Nasledne rozmixujeme ty¢ovym mixérom do hladkého krému.
Na zaver ochutime solou, ¢iernym korenim a muskatovym orieSkom.

TIP: Nechajte si par koliesok orestovaného poru na strane. Poslizi ako pekna ozdoba.



