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Bulgur s pecenou zeleninou
a tofu
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Bulgur s pecenou zeleninou si mlzete pripravit k veceri nebo leh¢imu obédu,
hodi se skvéle i jako obéd do krabic¢ky do prace ¢i do Skoly. A pochutnaji si na
ném i vegetariani!
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Bulgur se vyrabi z celozrnné pSenice, je proto bohatym zdrojem vlakniny i
nékterych vitaminl a mineralnich latek. Kvétak a mrkev jsou také zdrojem
vldkniny i dalSich prospésnych latek. Vyzkousejte tuto variantu pecené
zeleniny, oproti varené zeleniné ma vyraznéjsi chut. Kazdé hlavni jidlo



nezapomente doplnit néjakym zdrojem bilkovin, zde se hodi nejlépe tofu.
Kari dodad pokrmu skvélou orientalni chut, vyuzit mGzete ale i jiné vase
oblibené koreni.

Suroviny

bulgur 220g
kvétdk 600 g
mrkev 600 g
cibule jarni 60 g
repkovy olej 40 g
tofu natural 160 g
sul 4g
pepr lg
zazvor mlety 5g
Postup

Mrkev a kvétak oCistime a nakrajime na mensi kousky. Promichame s olejem a
korenim dle chuti. Zeleninu dame péct do trouby na 180 °C, dokud neni mékka.
Na zavér pridame jesté na kosticky nakrajené tofu. Bulgur uvarfime podle
navodu na obale, smichdme s pecCenou zeleninou a prfidame pokrajenou jarni
cibulku.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 430 102 1719,6 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 17,8 4,2 71,4
sacharidy g 57,6 13,6 230,5
z toho cukry g 81 1,9 32,3
tuky g 14,8 3,5 59
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,6 0,4 6,3 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <15¢/100g
vldknina g 18,7 4,4 74,7 =1,2g/100g
sul g 16 0,368 6,219 =10,875g/100 g
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