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Kvetakovy nakyp s cottage
cheese
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Hledate tip na zdravé a rychlé jidlo? Pripravte si kvétakovy nakyp.
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Kvétdk je zdrojem mnoha prospésnych latek, kromé vldkniny nam dodava i
vitaminy (C a K), mineralni latky (zejména draslik) a obsahuje i latky s
protirakovinnymi Ucinky. Cottage, vejce a syr dodaji nakypu cenné bilkoviny,
diky kterym nas lépe zasyti a Ize ho vyuzit jako plnohodnotnou svacinu ci



veceri.

Suroviny

kvétak 400 g
syr cottage 300 g
vejce 150 g
houska celozrnna 150 g
syr Madeland fitness 30g
sul 2g
pepr lg
orisek muskatovy lg
Postup

Kvétak rozebereme na rdzi¢ky a uvarime v osolené vodé domékka. Celozrnné
pecivo nakrajime na kosticky a dame do misy. Pfidame zloutky, cottage,
ochutime soli, pepfem a muskatovym oriskem a promichame. Vychladly kvétak
rozkrajime na mensi kousky a pridame k pfipravené smesi. V jiné mise si
uSlehdme snih z bilkG a opatrné vmichdme do smési. Smés nalijeme do
vymazané a vysypané formy (kulaté dortové nebo mensSich jednoporcovych
mistiCek), posypeme strouhanym syrem a peceme pri 170 stupnich (dle



velikosti 15-30 minut). Pred podavanim mdzeme dozdobit nasekanou pazitkou

a nastrouhanym syrem.
vyzivoveé udaje

energeticka hodnota (kcal)

bilkoviny
sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vlaknina
sul
pridany cukr

kcal 494,1 95,6
g 41,4 8

g 43,9 8,5

g 10 1,9

g 18,1 3,5

g 8,5 1,7

g 0 0

g 7,2 1,4

g 3 0,6

g 0 0

988,1
82,9
87,7
20,1
36,2

17,1
0
14,5
6,1
0

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce

400 - 700 kcal/porci

=2g/100g
<0,15g/100 g
=>1,2/100g

< 0,875g/100 g
= 3,09/100g

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