Kvetakoveé placicky se sojou
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Kvétakové placicky jsou oblibenym pokrmem malych i dospélych stravnika.
Zkuste je udélat s vini orientu a ze zeleninového jidla udélat pokrm bohaty i na
bilkoviny.
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Kvétdk patri do skupiny kostalové zeleniny s pestrym zastoupenim rady
vitamind a minerdlnich latek. Obsahuje zna¢né mnozstvi vitaminu C,
vitaminy B skupiny, véetné kyseliny listové a vitaminu K. Z mineralnich
latek to je hlavné draslik, ktery pusobi pFiznivé na srdce. Soja je bohatd



na bilkoviny a obsahuje i fytoestrogeny, coz jsou latky podobné Zenskym
pohlavnim hormonlm a s vyhodou se vyuzivaji pro zmirnéni priznak{
menopauzy.

Suroviny

kvétak 760 g
cibule s nati 100 g
natova petrzel 15¢g
s@jovy granulat v suchém stavu 75 ¢
vejce 3 ks 150 g
repkovy olej na smazeni 70 g
Vegeta 5¢g
sul 2g
kari 29
Postup

Kvétak povafime ve vrouci vodé, ale jen chvili, nesmi byt rozvareny!
Proplachneme studenou vodou, nechdme okapat a vychladnout a poté jej
nasekame nebo lépe nahrubo nastrouhame na struhadle. Cibulku s nati
omyjeme a nakrajime, petrzelovou nat najemno nasekdme. Séjovy granulat 10
minut povarime s Vegetou, scedime a dikladné vymackame prebytecnou



vodu. Ve velké mise smichame nastrouhany kvétak, séjovy granulat, vejce,
koreni, nasekanou cibuli, petrzelovou nat a mouku. Vse ddkladné promichame.
Ze smési vytvarime placicky, které smazime z obou stran do zlatova.
Podavame s bramborovou kasi.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce hl. jidlo
energeticka hodnota (kcal) kcal 582 105 2328 max 400 -700kcal/porci

bilkoviny g 24 4,3 94,6

sacharidy g 56 10 222,3

z toho cukry g 12 2,1 46,9

tuky g 31 5,6 124,1

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA)g 8 1,5 32,9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 12 2,2 48,00 =1,2¢g/100g
stll g 3 0,510 11,323 =<0,875g/100 g
pridany cukr g O 0 0 =3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).
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