Kvetakovy chléb s bylinkami
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Upecte si netradicni chléb z kvétaku, ktery je lehky, vlacny a plny zdravi
prospésnych zivin.
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Kvétak je vynikajicim zdrojem vitaminu C, K, drasliku a vlakniny. Obsahuje
také fytosteroly, které pomahaji snizovat cholesterol v krvi. Nejcastéji kvétak



konzumujeme vareny, smazeny Ci v polévce a v chlebu by ho hledal malokdo.
Presto je tento recept vybornou alternativou klasickych chlebd. Je vlaénéjsi a
chutové vyraznéjsi, protoze obsahuje i suseny cesnek, provensalské
bylinky, lahudkové drozdi a sezamova seminka.

Suroviny

kvétak 1000 g
vejce 4 ks 200g
mouka celozrnna pSeni¢na jemna 200 g
drozdi lahudkové 25¢g
suseny cesnek 10g
jedla soda 5g
olej olivovy 50¢g
sul 3¢
provensalské koreni 3g
seminka sezamova 75 g
Postup

Predehrejeme si troubu na 180 °C. Kvétak rozdélime na rdzicky a v mixéru
kratce rozsekdme na konzistenci kuskusu. V mikrovinné troubé nebo na pare
vafime 5-6 minut a pak dame do cisté utérky vychladnout. Kvétak v utérce



zabalime a vymackame z néj co nejvice prebytecné vody, aby byl kvétak co
nejvice suchy, a presypeme ho do vétsi misy. Rozdélime si bilky a zloutky.
Zloutky pfiddme ke kvétdku a pfimichdme mouku, lahddkové drozdi, suseny
cesnek, jedlou sodu, olivovy olej, koreni a sll. Pfisypeme i seminka, ale
nechdme si cca 1 polévkou IZici na posypani chlebu. Z bilkl naslehdme tuhy
snih, ktery pak na zavér do tésta zlehka zapracujeme. Tésto prelijeme do
predem vymazané formy a posypeme sezamem. PeCeme cca 45-50 min do
zlatova.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
energeticka hodnota (kcal) kcal 139,3 2187,7 max 350 kcal/porci
bilkoviny g 6 94,7
sacharidy g 12,3 192,6
z toho cukry g 1,9 29,5
tuky g 7,2 112,7
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,2 19,1 <2,29g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0,15¢/100 g
vldknina g 4 63,2 =1,4g/100g
sul g 0,5 8 <1,125¢/100 g
pridany cukr g 0 00 =8¢g/100g

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