Batatovy kolac s ricottou,
spenatem a susenymi
rajcaty
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Upecte si odlehceny slany kolac. Misto tésta brambory, misto smetany
nizkotucna ricotta a to vSe v kombinaci se Spendtem, susenymi rajcaty,
Cesnekem a bazalkou. Tento kolac si zamilujete!
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Krusta ze sladkych brambor je prirozené bezlepkova a daleko snadnéjsi a
rychlejsi nez ta z klasického tésta. Sladké brambory staci jen oloupat, pokrajet



na kolecka, pak dat predpéct a je to! Jako syr jsem zvolila ricottu, protoze je
nizkotuc¢na a plIna kvalitnich bilkovin. M{zete vSak zvolit i jiné druhy syra
dle chuti.

Kolac je také skvely s kozim syrem nebo fetou. Klasické kravské mléko v
receptu mlzete nahradit rostlinnym - napriklad mandlovym nebo ovesnym.
A pro Uplné bezlaktézovou variantu pouzijte bilé tofu, které rozmixujete a
prfidate do vajec. Bazalkou a ¢esnekem nesSetrete, kolac¢ bude krasné
provoneny.

Suroviny

bataty 550 g
olej repkovy 10g
sul 29
pepr 29
vejce 200 g
mléko polotucné 1,5 % 250 g
cesnek 10g
susena rajcata v oleji 50 g
Spenat Cerstvy 100 g
ricotta 200 g

bazalka 5¢g



Postup

Troubu si predehrejeme na 180 °C. Bataty oloupeme a pokrajime na tenkd
koleCka. V mise je smichame s olejem, soli a pepfem a vyskladame do
vymazané formy o primeéru 22 cm. Klademe je na dno v nékolika vrstvach a
vylozime i strany formy. Poté dame péct na 20 min. Mezitim si v mise
rozslehame 4 vejce s riccotou, pridame nadrceny Cesnek, mléko, pokrajena
susena rajCata a bazalku. Smés jesté osolime a opepfime a vlijeme na
batatovou predpecenou krustu. Dame zpatky do trouby a peceme cca 35

minut.

vyzivove udaje na porci na 100 g celkem

3 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 485 106 1456
bilkoviny g 23,6 5,1 71
sacharidy g 47,3 10,3 142
z toho cukry g 13,2 2,9 39,6
tuky g 23 5 69
z toho
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 9 2 27
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0
vldknina g 8,1 1,8 24
sul g 1,9 0,4 5,6
pridany cukr g 0 0 0

kritéria Vim, co jim

400 - 700 kcal/porci
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