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Cocka s vejcem po italsku
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Cocka s vejcem je klasika, kterou zné v Cechach snad kazdy. Zkuste ale toto
tradi¢ni jidlo, pripravit s fantazii, moderné a zdrave.
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LuSténiny jsou nutri¢né velmi cenné, a presto se na nasich stolech objevuiji jen
zfidka, coz je velka skoda. Na viné je Casto predsudek, ze lusténinova jidla
nejsou dobra. Pokud se ale spravneé pripravi, rozhodné to neplati! Nebojte se s
lusténinami trochu experimentovat a pripravit je i jinak, nez je zvykem.



Coc&ka na italsky zplsob vés opravdu mile piekvapi!

LuSténiny jsou bohatym zdrojem vlakniny, obsahuji i kvalitni bilkoviny a
radu vitaminl a mineralnich latek. Jejich vyhodou je i nizky glykemicky
index, jsou tedy velmi vhodné i pro diabetiky nebo pfi hubnuti.

Suroviny

cocCka 200 g
lilek 180 g
cibule 100 g
cesnek 10g
vino bilé 100 ml
Syr parmezan 20g
olej repkovy 15 ml
stl 2g
rozmaryn 5g
bobkovy list 2g
vejce 100 g

ocet vinny 5 ml



Postup

Coc¢ku pfedem namo¢ime a uvafime s bobkovym listem domékka. Cibuli a
cesnek oCistime a nakrajime najemno, orestujema na troSe oleje do svétle
hnédé barvy. Pfidame rozmaryn a na vétsi kostky nakrajeny lilek a kratce
opeceme. Podlijeme bilym vinem a nechame odvarit. Osolime, pfidame
uvarenou Cocku a promichame. Pfidame nastrouhany parmezan a dle chuti
mUzeme pripadné zjemnit maslem.

Pripravime si zastfené vejce. Vodu ochucenou kapkou octa privedeme k varu a
ztlumime trochu teplotu. Vodu v hrnci zamichame, aby se vytvoril vir,
doprostred vlijeme vajiCko a varime cca 3-4 minuty.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

2 porce
energetickd hodnota (kcal) kcal 604,8 117,2 1209,6 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 37,7 7,3 75,4
sacharidy g 66,9 13 133,9
z toho cukry g 9 1,7 18
tuky g 16 3,1 32,1
z toho -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4 0,8 8 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 8,7 1,7 17,4 >1,2/100g



g 1,7 0,3 3,4 =0,875g/100 g

sul
0 0 0 <3,0g/100 g

pridany cukr g
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