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Cervené zeli je bohatym zdrojem vitaminu C, ktery v chladném obdobi podpofi
nasi imunitu. Vyzkousejte jednoduchy recept na pomazanku z cerstvého zeli a
domaci zdravé krekry.
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Zdraveé cervené zeli

Hldvkové Cervené zeli se pripravuje na radu zplUsobl, at uz cerstvé,
sterilované, dusené nebo kysané. Cerstvé zeli je nabité vitaminem C, ale také
vitaminy B, A, E, draslikem, Zelezem, vapnikem a vlakninou. Diky svému
slozeni plsobi na organismus antibakteriadlné, antioxida¢né a mocopudné.
Vysoky obsah vldkniny pfiznivé ovliviiuje tradveni. Stava z ¢erstvého zeli se
pouziva pri Ié¢bé Zaludecnich a dychacich potizich.

Zelna pomazanka s domaci krekry

Na pomazanku z Cerstvého zeli jsem pouzila syr ricottu, ktery je nizkotucny a
ma vysoky obsah bilkovin. Stejné tak poslouzi i polotuCny tvaroh nebo lucina.
Domaci krekry jsem vyrobila z pohankové mouky a pohankovych viocek pro
bezlepkovou variantu, ale mdzete pouzit i celozrnnou pseni¢nou mouku
(nebo Spaldovou) a klasické ovesné vlocky.



RECEPT: POMAZANKA Z CERVENEHO ZELI S
DOMACIMI KREKRY




SUROVINY na 8 porci:

Pomazanka:

Zeli cervené 400 g
Cesnek 10 g

Olej olivovy 20 g

Sal2g

Pepr1 g

Citrénova stava 10 g
Ricotta nizkotucna 200 g

Krekry:
Mouka pohankova 100 g

Ovesné vlocky 100 g
Chia semena 100 g
Seminka Inéna 50 g
Sezamova seminka 50 g
Sal4 g

Olej olivovy 20 g



POSTUP:

Oplachnuté Cervené zeli rozmixujeme na hladko a smichame s ricottou,
prolisovanym ¢esnekem, olivovym olejem, citrénovou Stadvou a dochutime soli
a peprem. Pokud mate cerstvé bylinky, tak mUzete pridat napr. petrzelku nebo
pazitku. Dame do lednice odlezet. Na domaci krekry si predehrejeme troubu na
180 ° C. Vlocky a seminka dame nejdrive na par minut na panev na sucho
oprazit. Po mirném vychlazeni smichame s moukou, soli a olejem. Pak smés
zalijeme 400 ml vlazné vody a nechame alespon 15 minut odlezet. Pak
dbkladné rukama vse promichdame. Na plech vylozeny pecicim papirem
rozprostfeme smés rukama nebo Izici na tenkou vrstvu. Nozem nakrojime
mrizku, aby se pak jednotlivé kousky daly Iépe lamat. PeCeme v troubé cca 30
minut. Pokud chcete UpIné kfupavé krekry, nechte je péct o néco déle.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 316, 9 kcal
bilkoviny 11,5¢
sacharidy 31 g
Z toho cukry 2,5¢
tuky 17,9 g
SFA 3,2 g
TFA 0g
vldknina 10,8 g
sodik 0,335 g
pridany cukr 0g
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