SEKANA V HOuSCE

SUROVINY
na cca 420 g pecenou sekanou v Sisce -
4 porce

e 350 g kufecich prsnich Fizki
* Tvejce

e 15 g orientdIni hoitice (¢i plnotu¢nd)
e 20gcibule

* siil, pepf, Cervend paprika

* petrZelka

DALSI VARIANTY
* Sekanou miZete nastavit mrkvi ¢i cuketou,
ale i tfeba fepou. Zeleninu sta¢i nasekat spolu
s masem, maso pak bude $tavnatéjsi. Takto Ize
na kapce tuku pfipravit i karbanatky, at uz v trou-
bé, ¢i na panvi, anebo celou smés uloZit na pecici
papir na plech a mit ji jako ndkyp.

7

V globusu je sekana v housce hit nékolik
let a pfitom ji v cuku letu miZzeme mit
doma! Se skvélym nutri¢nim slozenim.

Nejde o Zadné kuchaiské uméni ani

speciality, dipy, kudrlinky. Prosté pInéna
houska masiskem, kterou staci trosku

namazat kecupem, doplnit salatové listy

a pfipadné pfidat platek syra.
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POSTUP

Omyté kufeci prsni fizky si nakrajime na men3i
kousky a pro rychlejsi verzi ddme do sekacku,
miiZzeme pouZit i mlynek na maso. Maso nasekané
na malé kousky spojime s vejcem, pfiddme
hoftici, nadrobno nakrajenou cibuli, stl, pepf,
kofeni, pfipadné bylinky a vSe pofadné smichdme.
Takto pfipravenou smés pfesuneme do alobalu,
kterym se snazime udélat podélnou Sisku sekané,
piipadné smés rovnou vloZime do formy, napf.

na obdélnikovy chléb.

Pred pecenim miiZete sekanou trosku postrikat
olejem ve spreji.

Peteme na 180 °C cca 25 minut. Poté krajime
na plétky.

ENERGIE

Celkova energeticka hodnota 1 Sisky - 1932 kJ

Bilkoviny 88 g, sacharidy 1 g, ztoho cukry 1 g,
tuky 12 g

Energie 1 porce, cca 100 g - 483 kJ

Bilkoviny 22 g, sacharidy 0,25 g, z toho cukry 0,25 g,
tuky3g

Energie 100 g sekané, 80 g houska, 10 g kecup,

20 g syrgouda 30 % t.vs.- 1623 kJ

Bilkoviny 35 g, sacharidy 38 g, z toho cukry 2 g,
tuky 10 g
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CUKETOVO-SYROVE VAFLE
N (OTTAGEM A VEJ(EM

SUROVINY
na cca 2 vafle ve vaflovaéi ve tvaru 5

15 g $paldova celozrnna mouka

15 g $paldovd hladkd mouka

3 g kypficiho prasku bez fosfatd
$petka soli, suseny Cesnek, majoranka
80 ml polotu¢ného mléka

1 men3i vejce

60 g cukety

20 g syru Gouda 30 % t.vs.

cca 2 ml fepkového oleje (ze spreje)

DOPLNIT
® 100 g syru cottage Fit (3-5 g tuku na 100 g)
* 1 vejce jako volské oko / 30 g uzeného lososa
e (erstvd zelenina jako obloha

* DALSI VARIANTA:
Vafle miizeme udélat i barevné - pfidanim Spe-
natovych listkdi nebo fepy do tésta - a rozmixo-
vat, krasné a pfirodné nam vafle obarvi.

=

Vafle nemusime mit jen na sladko, naopak
se krasné hodi vyuzit je i na slano. Staci
tésto ni¢im neosladit, nechat jej neutrélni,
Ci pfidat bylinky. Jakmile pfidame cesnek
a majoranku a nastrouhdame zeleninu -
mame hned chut bramboréku. Pfipadné
mohou byt i bez zeleniny, takto
poslouzi jako pfiloha.

POSTUP

Omytou cuketu si nastrouhdme nahrubo.
Vymackdme prebytecnou vodu. K cuketé pfiddme
nastrouhany syr, vejce a mléko. V3e spolu
promichdme. Poté prisypeme mouku, prasek

do peciva a jen trosku soli (protoZe syr je uZ také
slany). Mizeme pridat koteni dle chuti. Vsechno
ktery jsme si predtim trosku posplichali nebo vytreli
ubrouskem s olejem.

Vafle na talifi oblozime syrem cottage, do kterého
bud natrhdme uzeného lososa, nebo priddme volské
oko. Podévame na talifi s Cerstvou zeleninou.

ENERGIE

Celkova energeticka hodnota vafli - 1196 kJ

Bilkoviny 19 g, sacharidy 26 g, z toho cukry 5 g,
tuky 10,59

TAJEMSTVi KOMBINACE -
JAK SESTAVIT VYVAZENY CHOD
Energie 1 porce + 100 g cottage Fit + vejce -

1849 kJ

Bilkoviny 37 g, sacharidy 29 g, z toho cukry 8 g,
tuky 19 g
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CAPRESE VAJECNT MUFFINI
SE SPEMATOVYMT BABY LISTY, RAJCATY,
MO0zZARELLOU N OREGANEM

SUROVINY
na cca 6 vétsich muffind -
idealné silikonova forma

1 vejce

90 g vaje¢nych bilkli = cca 3 bilky

60 g syru Mozzarelly light

30 g $pendtovych listi

180 g cherry rajcat

20 g syru na zapeceni - do 30 % t.v s. vetné
oregano

ENERGIE

Celkova energeticka hodnota - 1 303 kJ

Bilkoviny 35 g, sacharidy 11 g, z toho cukry 7 g,
tuky 15 ¢

Energie 1 caprese muffinu - 222 kJ

Bilkoviny 6 g, sacharidy 2 g, z toho cukry 1,2 g,
tuky 2,5¢

Hodi se pro doplnénf obloZencli pro zpestteni ¢i
na chut na druhou vecefi.

Energie 1 porce = 3 caprese muffinii - 666 kJ

Bilkoviny 18 g, sacharidy 6 g, z toho cukry 3,6 g,

tuky7,5g

Snidang, svacinka ¢ vecefe. Zde staci doplnit
sacharidovym zdrojem a vyvazit tak cely chod.

POSTUP

Pfedehfejeme si troubu na 180 °C.V mise
rozslehame vejce s vajecnymi bilky, nastrouhdame
Mozzarellu light se smési a ochutime Spetkou soli,
pepiem a oreganem.

Do formicek na muffiny si naskladame omyté

Cerstvé Spendtové listy a raj¢atka nakrdjend na malé
kousky, zalijeme vaje¢no-syrovou smési, cca 35 ml
smési do kazdé formicky. NepInime zcela po okraj, at
smés pak v troubé nepretece.

Muffiny ddme do trouby a za cca 15 minut je hotovo.
Jesté cca 5 minut pried vytaZenim je zasypeme
nastrouhanym syrem a posypeme oreganem - at se
krasné rozvoni.

Smési miZzeme naplnit formicky
na muffiny nebo ji celou nalit do zapékaci
formy a udélat si nakyp, ktery pak
postupné krajime. Zpestfujeme si tak
napfiklad klasickou vecefi -
pecivo, Sunka, syr.

Ultra rychla varianta je nalit smés
do formicek a dat na cca 3-5 min
do mikrovinné trouby.
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