KVETAK SE SPENATEM PALACINKY S HOUBOVOU NAPLNi

A GORGONZOLOVOU OMACKOU Vydatné slané jidlo
JeandUChy pokrm Doba pripravy: 20 minut POStup
Doba vareni: cca 15 minut . ,
Doba pFipravy: 15 minut Postup Doba nabobtnani: 10 minut * Mouky prosejte do misy,

Doba vareni: cca 25 minut

Jedna porce obsahuje:

Energie 219 kcal / 915 kJ Sacharidy 13 g
Bilkoviny 15 g VJ-~0,5
Tuk11g

Suroviny na 2 porce

1maly kvétak (cca 500 g)

sal

1mala cibule

1strouzek cesneku

1CL olivového oleje

1CL hladké mouky

200 g listového Spenatu, mrazeného
V4 sklenice mléka, 1,5 % tuku
1kousek gorgonzoly (cca 40 g)

peprt

Kvétdk odistéte a rozdélte

na rizicky. Namocte ho na

10 minut do slané vody, aby se
vyplavily ptipadné necistoty. Vodu
slijte a kvétdk uvafte v Cerstvé
osolené vodé domékka, ptiblizné
10-15 minut.

Cibuli a ¢esnek oloupejte

a nakrdjejte nadrobno. Na pdnvi
rozehfejte olej, cibuli a desnek

na ném orestujte dozlatova.
Popraste moukou, kritce
promichejte a pfidejte mraZeny
$pendt s trochou vody. Ptikryjte
pokli¢kou a na stfednim ohni asi
10 minut nechte $pendt provafit.
Ptilijte mléko, pfidejte gorgonzolu
a michejte, dokud se syr
nerozpusti. Omdc¢ku dochutte soli
a pepfem a poddvejte pfelitou pfes
uvafeny kvétdk.

Jedna porce obsahuje:
Energie 515 kcal /2153 kJ Sacharidy 47 g
Bilkoviny 29 g VJ ~4
Tuk23g

Suroviny na 2 porce

2 vrchovaté PL celozrnné mouky

4 vrchovaté PL psenic¢né mouky, typ 550
100 ml mléka, 1,5 % tuku

2 vejce

sul

3 CL repkového oleje

300 g Zampionti

1malé cibule

1strouzek Cesneku

1CL fepkového oleje

2 trojuhelnicky taveného syra,
30 % tuku v susiné

sul, peprt

ptidejte mléko, vejce a stl

a pomoci metli¢ky nebo $lehace
zpracujte na husté tésto. Nechte
10 minut odst4t.

Zampiony olistéte a nakrdjejte
na tenké plétky. Cibuli a ¢esnek
oloupejte a nakréjejte nadrobno.
Na panvi zahtejte 1 CL oleje

a osmahnéte cibuli a Cesnek
dozlatova. Pfidejte Zampiony

a krétce restujte, dokud neza¢nou
poustét Stivu. Pfidejte taveny syr,
osolte, opeprete a promichejte.
Zbyly olej rozehfejte v panvi

a pfipravte tenké paladinky

z pfipraveného tésta. Hotové
palacinky napliite houbovou smési
a ihned poddvejte.

VYDATNE OBEDY



