BRAMBORY VE SLUPCE S TVAROHEM A REDKVICKAMI

Doba pripravy: 30 minut

Jedna porce obsahuje:
268 kcal /1119 kJ 31g sacharidi
22 g bilkovin 6 g tukl
Suroviny pro 2 osoby:
300 g stiedné velkych brambor
varného typu A

250 g nizkotu¢ného tvarohu (0,3 % tuku)
1 CL nastrouhané citronové kiry

1PL Inéného oleje nebo MCT oleje
18petka morské soli

bily pepr

1svazek redkvicek

30 g kaderavé petrzele

Postup

* Brambory omyjte a vafte je

ve slupce 20-25 minut. Tvaroh
rozmichejte dohladka s citronovou
kiirou a olejem. Dochutte soli

a pepfem.

Redkvitky odistéte a omyjte.
Polovinu nakrdjejte na tenké pldtky
a vmichejte do tvarohu. Zbytek
rozpulte a dejte stranou. Petrzel
omyjte, osuste a otrhejte listky.

Uvatené brambory oloupejte

a spolu s tvarohem rozdélte

na dva talite. Ozdobte zbyvajicimi
fedkvickami a petrzell.

BRAMBOROVE NOKY SE SALVEJI A MASLEM

Doba pripravy: 40 minut

Jedna porce obsahuje:
388 kcal /1627 kJ 57 g sacharidi
15 g bilkovin 1 gtuka

Suroviny pro 2 osoby:

400 g malych moucnych brambor, typ C

75 g jemné pSenicné krupice

3 PL strouhaného tvrdého syra

18petka morské soli

18petka muskatového orisku

2-3 PL vlazné vody

8 listka Salveje

1PL maésla, olivového oleje nebo MCT tuku

1CL strouhaného parmezanu (alternativné
veganského kesu parmezanu, recept
viz str. 127)

Postup

* Brambory omyjte a varte je

ve slupce asi 20 minut. Nechte

je mirné vychladnout, je$té

teplé oloupejte a prolisujte lisem
na brambory nebo rozmackejte.

S jemnou krupici, tvrdym syrem,
soli a muskdtovym ofiskem
vypracujte tésto. Podle potfeby
ptidejte trochu vody, aby vzniklo
vld¢né tésto.

Tésto na noky vytvarujte

do vélecku silného asi jako prst

a nakrdjejte na pfiblizné 3 cm
dlouhé kousky. Vidli¢kou do

nich vytlacte ryhy. Noky vlozte

do velkého hrnce s vrouci osolenou
vodou, jednou kritce pfivedte

k varu a poté je pfi mirné teploté
nechte 4-5 minut téhnout.
Vyjméte je dérovanou nabératkou.

Listky $alvéje omyjte a osuste.
Na malé pdnvi rozpustte mdslo,
kratce v ném opecte Salvéjové
listky a prelijte jimi jesté horké
noky. Poddvejte posypané

trochou parmezénu.
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