Houbove téstoviny s Lucinou
a spenatem
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Zitné téstoviny s lucinou, zampiony, $pendtem a ¢erstvym tymidnem. Pro
milovniky smetanovych oméacek na téstoviny jednoduché a odlehcené hlavni
jidlo hotové do par minut.
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Nevite co narychlo uvarit k vecefi? Hodte do vrouci vody zitné téstoviny a
mezitim si na panvi rozehrejete maslo, orestujete zampiony a Spenat a pridate



lu¢inu, ktera vytvori skvélou odlehcenéjsi verzi smetanové omacky.
Mzete jesté pridat libovou Sunku, kureci maso nebo i jinou zeleninu dle chuti.

Pro bezlepkovou dietu zvolte pohankové nebo jiné bezlepkové téstoviny.

Suroviny

téstoviny zitné 90 g
maslo 5¢g
cesnek 5¢g
stl lg
pepr 29
tymién Cerstvy 3g
Zampiony bilé 120 g
Spenat Cerstvy 80¢g
lucina linie 60 g
Postup

Téstoviny uvarime dle navodu ,al dente”. Na panvi rozehfejeme maslo, kratce
orestujeme nasekany strouzek Cesneku s hrstkou Cerstvého tymianu. Pridame
pokrajené zampiony a restujeme. Pak pfidame Spenat a kratce ho spafime. Do
smeési pridame lucinu, podlijeme trochou vody, osolime a opeprime. Kratce



prohrfejeme, pridame uvarené téstoviny a vse promichame.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
1 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 476 130,1 476 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 26,1 7,1 26 -
sacharidy g 76,4 20,9 76,4 -
z toho cukry g 3,3 0,9 3,3 -
tuky g 13,6 3,7 13,6 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 7,4 2 7,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 18,6 5,1 18,6 =2 g/100g
sul g 1,7 0,5 1,7 < 0,875 ¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

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