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Znate lahldkové drozdi? Tyto suSené kvasnice jsou nejen velmi zdravi
prospésné, ale také umi vykouzlit obycejnym zeleninovym pokrmtm vyraznéjsi
chut a zvysSuji vyzivovou hodnotu kazdého jidla. VyzkouSejte Spagety
netradicné se zeleninou, séjovou omackou, drozdim a vejcem.
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Jak a pro¢ pouzivat lahudkové drozdi

LahGdkové drozdi jsou susené kvasnice, které vsak nemaiji aktivni kvasici
Ucinek a tudiz nezplsobuji zazivaci potize. Drive se drozdi bézné pouzivalo k



dochuceni polévek, pomazanek Ci jen tak na chleba s maslem a dnes tato
vonava smeés zaziva opét znovuobjeveni diky veganské a vegetarianské
kuchyni. Je totiz uzasnym dochucovadlem majici lehce syrovou ci
masovou prichut.

Drozdi je vSak také vysoce zdravi prospeésné, protoze obsahuje vysoky podil
kvalitnich bilkovin (49 g ve 100 g drozdi), vilakniny (27 g na 100 g),

vitaminu skupiny B a chrom. Skvéle se hodi na dochuceni, salatd,
pomazanek, omacek ¢i polévek a na vyrobu veganskych syrd.

Suroviny

cibule 100 g
zampiony bilé 100 g
rajcata 100 g
Spagety celozrnné 70 g
sojova omacka 20g
vejce varené 2ks 100 g
Spenat baby 80g
drozdi 10g
paprika mletd Cervenda 5g
citronénova stava 10g
pepr 2g

sul 3¢



Postup

Na panvi si rozehfejeme olej a opeceme pokrajenou cibuli, ¢esnek a zampiony.
Restujeme nékolik minut a pak prfidame rajCata. Vafime cca 10 minut. Mezitim
si uvarime natvrdo vejce a také Spagety v osolené vodé. Zeleninovou smeés
dochutime paprikou, peprem, citrénovou Stavou, séjovkou a na zavér
posypeme baby Spenatem, ktery nechame jen kratce na panvi sparit.
Zamichame uvarené téstoviny, rozkrojené uvarené vejce a posypeme drozdim

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

539
30
67,3
10,3
13

3,5
0
11,3
3,3

98
5,0
12,2
1,9
2,4
0,6

0

2,1
0,602

1 porce
539
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10,3

13

3,5
0
11,3
3,3

400-700 kcal/porci

=2g/100g
=15¢g/100g
=1,2g/100g
< 0,875g/100 g

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