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Vyzkousejte certifikovany zdravy recept na netradicni polentovou nadivku bez
vajec a tuku se spoustou zelené zdravé petrzelky.
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Nadivka se da pripravit i zdraveé

Nadivka je nékdy nazyvana také hlavicka nebo svitek. NejCastéji se pfipravuje
z vajec, bilého peciva, uzeného masa a zelenych bylinek. Variant receptd
nadivky je cela fada, nékdo pridava kureci €i krali¢ci maso nebo jen
houby. Do nadivky se jako symbol jara pridavaji cerstva zelena zelenina -
kopfivy, jarni Spenat Ci petrzel. Chutna je také kombinace libecku nebo
bazalky. ProtoZze klasicka nadivka obsahuje vysoké mnozstvi tuku a bilé
mouky, pripravila jsem pro vas zdravéjsi alternativu z kukuricné polenty,
libové sunky, petrzelky (kombinace kudrnky a hladkolisté), celozrnného
peciva a to vSe bez pridaného tuku a vajec, kterych mate po Velikonocich
uzito uz asi stejné dost.

Petrzelka nejen na ozdobu

Petrzelovd nat se nejcastéji pouzivd na ozdobu do salatd, polévek (i
pomazanek. K béznému dostani jsou dvé odridy - petrzel kaderava
(kudrnka) a hladkolista, kterd ma vyraznéjsi chut a aroma. Kromé
dekorativnich Uceld méa vsak petrzelka lécivé a preventivni tucinky a proto
bychom ji méli pfidavat do jidel co nejcastéji. Petrzelové listy obsahuiji silice a
flavoidy, které pusobi mocopudné, antioxidaéné a antibakterialné.
V |éCitelstvi se proto pouziva petrzelka k [é¢bé rady onemocnéni, nejcastéji pri



zaneétech mocového Ustroji ¢i dychacich cest. Petrzelka je hlavné zdrojem
vitaminu C, A, E a drasliku, horciku, vapniku a fosforu. Zelené listy obsahuiji
také vyznamné mnozstvi kyseliny listové.

RECEPT: POLENTOVA NADIVKA




SUROVINY na 2 porce:
polenta 200 g

chléb toastovy celozrnny 70 g
cibule 50 g

cesnek 15 g

olej repkovy 10 g

sunka dusena 180 g
petrzelova nat 200 g
pepr2g

sul2 g

oriSek muskatovy 2 g
POSTUP:

Predehrejeme si troubu na 180 ° C. Na oleji zpénime nadrobno pokrajenou



cibuli a Cesnek. Pak priddme Sunku pokrajenou na kousky a kratce opeceme.
Smeés nechame vychladnout. Toastovy chléb pokrajime na kosticky. Polentu
vysypeme do misy a zalijeme cca 0,5 litrem vody a dUkladné rozmichame.
Smichame polentu s chlebem a Sunkovou smési a pridéme nadrobno
pokrajenou petrzel a na zavér okorenime. Vse ddkladné spojime. Pokud je
tésto prilis suché, tak pridame postupné dalsi vodu. Tésto vlijeme do
formy vylozené pecicim papirem a dame péct do trouby na cca 60 minut.
Nadivku nechame alespon pres noc v lednici ztuhnout a ulezet.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 651,2 kcal
bilkoviny 29,6 g
sacharidy 18,2 g

z toho cukry 3,24
tuky 10,3 g

SFA 19¢g

TFA 0g
sodik 1,395 g
vldknina 8,2 g
pridany cukr 0g
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