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Koprivova polévka De Luxe

Hlavni ingredience: Kopfiva dvoudoma (Urtica Dioica)
Kopfiva dvoudoma (Urtica Dioica):

Lidé tuto rostlinu nemaji radi pro jeji Zahavou bolest. Zahavost zpiisobuji jemné chloupky, které
se nachazeji vespod listi koptivy. Tyto chloupky obsahuji spoustu chemikalii jako napft.
serotonin, acetylcholin, histamin. N¢které z téchto chemikalii vyvolavaji podrazdéni kize.

Nicméng, tato rostlina je v souc¢asné dobé povazovana za velmi uzite¢nou trvalku, ktera 1é¢i nebo
napomaha od spousty zdravotnich komplikaci, onemocnéni. Rostlina z hlediska antioxidac¢nich,
antimikrobialnich, protizanétlivych, diuretickych, antivirovych vlastnosti zlepsuje krevni ob¢h,
napomaha Cisténi ledvin, zpeviuje vlasy/zuby/kosti, piisobi mocopudné, podporuje léceni
ekzému, artritidy. Pozitivné ucinkuje pfi stabilizaci cukru v krvi, snizuje bolestivé stavy pfi
migrénach nebo potize spojené s alergiemi a menopauzou.

Upozornéni: Pti prvnim uziti si nejdiive bylinu vyzkousejte, zda-li nejste na koptivu alergi¢ti. Toto
opatteni se tyka vSech bylin, které prvné zainate uZivat.

Doporuceni: Pii vateni se snazime co nejvice pouzivat domaci vyrobky ¢i ingredience. Predevsim
ty vyrobky, které si sami vyrobime ze sklizn¢ zeleniny a ovoce z nasi zahradky. A pokud vatime,
tak jeding s uzitim spousty bylin, které kolem nas na horach rostou. Velmi ocefiujeme, Ze mame
moznost vyuzivat dard ptirody a co vice, Ze dodavame vyzivné hodnoty nasim détem a nam.
Takoveé vyzivné hodnoty, které neobsahuji chemii na rozdil od potravin, které lidé nakupuji

v supermarketech.
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Recept

Pocet porci: 4 porce

Ingredience:

1,5 hrst kopftiv

1 cibule; najemno nakrajena
2 brambory

1-2 mrkve

1 mensi celer

Spetka ¢ili nebo pepie™

kvalitni olivovy/slunecnicovy olej
Y2 Cajové 1zicky soli

*cili, pepr nebo bez palivého koreni. Zalezi na Vasi chuti a prednostem.

Postup

Oloupejte kotfenovou zeleninu a brambory
3 (obr.c.1)
Zeleninu uvaite. Uvafenou zeleninu pouZzijete
k zahusténi polévky. Zeleninovy bujon se
pouzije k rozfedéni nebo ptipadnému zvyseni
' objemu polévky.

Obrazek 1

Kopfivy proplachnéte a v cedniku nechte

okapat. (obr.¢.2).

Obrazek 2



Co-funded by the
Erasmus+ Programme

1','
y -
: of the European Union

“¢ Conscious Use of
_ [k‘i’l Natural Resources - Erasmus+

COMATURE™

infinity-progress

x 8 baske

A

Lo
o
e

Cibuli najemno nakrajejte (obr.¢.3).

Obrazek 3

1. V hrnci rozehiejte 2 polévkové 1zice oleje
(obr. &. 4).

2. Pozvolna nakrajenou cibuli smazte
dozlatova na kvalitnim oleji .

Obrazek 4

Pridejte umyté koptivy a promichejte. BEhem
michani pfidejte kofeni (Cili, pept nebo
popenec). (obr.¢.5).

I

Obrazek 5
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Ptidejte vodu a poduste cca 5 min (obr.c.6).

Obrazek 6

Ponornym mixérem rozmixujte. Koptivovou
smés promichejte. (obr. ¢.7).

Obrazek 7

Ptidejte uvatrenou zeleninu a zeleninovy
bujon (mnozstvi zeleniny a bujonu zéalezi na
Vasi pozadované hustoté a mnozstvi
polévky). Ponornym mixérem vSe opétovné
rozmixujte. Poté na mirném ohni cca 1 min.
polévku promichéavejte. Po chvili polévka
mirné zméni barvu. Opétovnym zahiatim
dojde rovnéz k propojeni chuti. Dochut’te
kofenim a soli, pokud bude nutné (obr. ¢.8).

Obrazek 8
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Dobrou chut’! Jedine¢nou chut’ polévky jisté ocenite. Béhem festivali, které v URSUS centru
poradame, si nemohou navs§tévnici koprivovou polévku vynachvalit pro jeji lahodnou chut’ a
zarovei spousté zdravi prospésnych latek. ©




