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Provensalské hrudky
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Provensalské hrudky prijemné ozivi tradicni svaciny. Diky jogurtu a zeleniné
zQstavaji vlacné i 2 dny po upeceni. Nejsou mastné a nedrobi, takZe se hodi
jako svacina do prace, do Skoly nebo na cesty. Jsou popularni i mezi détmi,

protoze voni jako oblibena pizza.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Provensalske-hrudky__s10007x19178.html

Chutnaji k bilému jogurtu, tvarohovému dipu, zeleninovym pomazankam
(vyzkousejte je napfiklad k jarni pomazance) nebo jen tak. Tvarohové dipy
nebo Cerstvymi bylinkami ochuceny skyr je idedlni pro doplnéni bilkovin.
Bilkoviny spolu s obsazenou vlakninou dobre zasyti. Kdyz pridate jesté
nakrajenou zeleninu, mate bud vydatnéjsi svacinu nebo lehci veceri.



Z nutric¢niho hlediska jsou hrudky zajimavé predevsim zminénymi bilkovinami
a dobrym sloZenim tuku s pfevahou mono a vice nenasycenych mastnych

kyselin.

Suroviny

rajcata 140 g
mouka polohruba 160 g
mouka celozrnna psSeni¢na jemna 180 g
kyprici prasek 12 g
oregano

bazalka

provensalské koreni

sul

jogurt bily 250 g
susSena rajcata 30 g
cesnek 12 g
cibule 50¢g
syr Eidam 30% 50g
olivy ¢erné 30 g

Flora Gold 100 g



Postup

Rajcata a cibuli nakrajime na mensi kousky, ¢esnek, olivy a susena rajcata
nasekame nadrobno. Syr nastrouhame na hrubém struhadle. Do misy si dame
prosatou mouku s praskem do peciva, susené koreni, jogurt, Floru a nakonec
zeleninu a strouhany syr. Ddkladné promichame. Pecicim papirem si vylozime
plech a polévkovou Izici délame hrudky (na jeden plech 12). PeCeme v predem
vyhraté troubé na 170-175 °C. Hotové hrudky maji zlatavou barvu,

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
24 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 103,5 223 2277  max 110 kcal/porci g
bilkoviny g 3,3 7,1 72
sacharidy g 12,1 26 266
z toho cukry g 1,3 2,8 29
tuky g 4,3 9,2 94
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,2 2,6 26 <6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0,1 0,76 <0,49/100g
vldknina g 1,7 3,7 38
sul g 0,4 0,9 10 =1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g
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