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Slany kolac s cottage syrem
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Klasicky francouzsky quiche je vétsinou kalorickou bombou, mizete ho ale
pfipravit i v mnohem zdravéjsi podobé. V tradicnim slaném kolaci se napln
pripravuje z vajec, smetany a pridavaji se i dalsi tucné prisady, jako je
napriklad slanina a tu¢né syry. Pokud na to ale pljdete jinak, z kalorické bomby
udélate nutricné vyvazeny pokrm a urcité si na ném pochutnate.
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Tésto pripravte z celozrnné mouky, misto masla mlzete pouzit rostlinny tuk
vhodny na tepelnou upravu - napf. Flora Gold a obohatite tak kolacC i o
pfiznivé nenasycené mastné kyseliny. Vejce jsou potfeba nejen z
technologického hlediska, aby napln ztuhla, ale i z nutri¢niho, dodaji kolaci



plnohodnotné bilkoviny. Misto smetany ale pouzijte do napliné cottage, ktery je
také bohaty na bilkoviny a pritom obsahuje jen minimum tuku. MiZete pridat
jesté recky jogurt nebo tvaroh.

Kola¢ samozrejmeé doplnte zeleninou, ktera by neméla chybét v zadném
pokrmu. Pokud nemate Casu nazbyt, pouzijte sterilovanou nebo mrazenou
zeleninu, kde vam odpadne i prace s ociStovanim a krajenim. Lze ale pouzit
témer jakoukoli zeleninu, kterou mate doma k dispozici.

Suroviny

syr cottage 360 g
mouka celozrnna pSeni¢né jemna 160 g
Flora Gold 70 g
vejce (2ks) 100 g
jogurt bily recky 0,1% Milko 140 g
Zloutek 40g
bilek 60 g
kyprici prasek 4g
voda na zredeéni (cca 25 ml) 25 ml
sterilovana zelenina hrasek + mrkev 265 g
zazvor mlety 5¢g
sul 4q

pepr lg
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Postup

Do misy dame dva zloutky, Floru Gold, mouku, trochu kypriciho prasku, sdl a
trochu vody, ru¢né vypracujeme tésto. Tésto vmackame do kulaté formy.

Pripravime si napln. Do misy dame cottage, recky jogurt, zbylé bilky a dvé celd
vejce. VSe rozmichame a pfidame pokrajeny pdrek a sterilovanou zeleninu.
Zamichame a hotovou napli vlijeme na pripravené tésto. Peceme v troubé
rozehraté na 170 °C cca 40 minut, dokud neni napln ztuhla. Ozdobime Cerstvou

petrzelkou.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g
transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g
sul g

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

96

5,5
7,2
1,4
4,6

1,6
0

1,7
0,4

147
8,4
11,1
2,2

7

2,4

0

2,7
0,676

20 porci

1923,1 110 kcal/porci
109,1

144,1

28,8

91,5

31,4 =5¢g/100 g
0,5 =0,49/100g
34,6

8,815 =1g/100g
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