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Mate radi bramboraky? Klasické smazené jsou pIné tukd a zatézuji traveni. Jako
priloha obsahuji priliS mnoho energie a jako samotné jidlo zase neobsahuji
dostatek bilkovin a vldkniny. Mame pro Vas reSeni! PeCené cuketové
bramboraky doplnéné syrem cottage jsou zdravym vyvazenym pokrmem, ktery
nasyti celou rodinu.
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Brambory jsou tradi¢ni surovinou ¢eské kuchyné, zakladem mnoha pokrm{ a
rozhodné patri do zdraveé vyvazeného jidelnicku. Prestoze se jedna o zeleninu,
diky vysokému obsahu polysacharidl (Skrobu) a vysSsi sytivosti se u nas
brambory podavaji nejcastéji jako priloha na vSechny mozné zplsoby. PFi
vhodné upravé mohou byt prilohou nejméné kalorickou a zaroven
velmi vyzivnou. Brambory jsou cennym zdrojem vitaminu C, B,
drasliku, fosforu a horciku. Idedlni uprava brambor je vareni v pare Ci
kratké vareni a peceni. Pro zachovani co nejvyssiho obsahu vlakniny je
vhodnéjsi konzumovat brambory se slupkou. Naproti tomu smazené brambory,
placky, hranolky ¢i lupinky maji az 3 krat veétsi energickou hodnotu nez
brambory varené, vysoky obsah tuku a vyssi glykemicky index. Vyzivnost
brambor také zavisi na odridé, zpusobu péstovani a skladovani.



Cuketové bramboraky s cottage syrem

Vyvazeny pokrm by mél obsahovat dostatek bilkovin, komplexnich sacharidd,
vlakniny i zdravé tuky. Kombinace cuket, brambor a nizkotuc¢ného syra je
proto idealni volbou. Misto cukety mizete pouzit jakoukoli jinou oblibenou
zeleninu (mrkev, Cervena repa, apod). Brambordky zahustuji ovesnymi
vlo¢kami pro vyssi podil vlakniny a komplexnich sacharidu, mizete vsak
pouzit i celozrnnou mouku. Bramboraky pecte v troubé &i na panvi s pridanim
minimalniho mnozstvi rostlinného tuku podle receptu.
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SUROVINY na 4 porce:

Brambory oloupané 500 g
Cuketa 500 g

olej rostlinny 2 Izice



ovesné vlocky 60 g
vejce 2 ks

Cesnek 4 strouzky
stl, pepr Spetka
majoranka 3 hrsti
syr cottage 600 g

POSTUP:

Pfedehrejeme si troubu na 180°C a mezitim si nastrouhame brambory a
cuketu. Pak je smichame v mise s vloCkami a nechame alespon 30 minut
vlo¢ky nasaknout prebytecnou vodu ze zeleniny. Do smési pridame vejce, sul,
pepl, majoranku a prolisovany c¢esnek a dUkladné tésto promichame. Na
mnozstvi z receptu pouzijeme 2 plechy, které vylozime pecicim papirem a
pokapeme kazdy IZici oleje. Na plech klademe tésto a tvarujeme na tenké
placicky. PeCeme bramboraky z kazdé strany cca 15 minut do zlatova.
Podavame se syrem cottage a Cerstvou zeleninou.

Energeticka hodnota 1 porce: 1 906 kJ, 44 g sacharidd, 29 g bilkovin, 17 g



tukd a 7 g vldkniny
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