POLIEVKA FAZULOVA KYSLA

SUROVINY:
200g suchej fazule

3-4 ks zemiaky

2dcl sladkej smotany
500 ml mlieka

3 lyzice hl. muky

3 straciky cesnaku
sol, ocot podla chuti, bob. list

POSTUP:

Den vopred si namocime suchi fazulu. Do hrnca dame vodu, sol,
cibulu a bobkovy list. Ked voda zacne vriet dame fazulu ked’ bude
polomakka pridame varit’ zemiaky. Medzitym si spravime zaprazku

s oleja, hl. muky a cesnaku, ktoru zalejeme mliekom a sladkou
smotanou. Ked sU fazula a zemiaky makké pridame zaprazku a
prevarime. Nakoniec dochutime octom a solou.

POLIEVKA
Polievka je zaklad stravy,
Z fazulovej rastu svaly.
Kazdy ked’ za tanier zjeme,
budeme ak Schwarzenegger.

Sucha fazula - je nutricne hodnotna strukovina. Obsahuje latky, ktoré su
nevyhnutné na spravnu cinnost’ mozgu a reguldciu dolezitych zivotnych
funkcii. Je zdrojom bielkovin a obsahuje vit. B, B1, B3 a B9..




