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Tvarohovo pohankové
knedliky s jahodami
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Jahodové knedliky jsou klasika, kterou ma rad snad Uplné kazdy. A nemusi byt
vzdy plné cukru a bilé mouky, daji se pfipravit i ve zdravéjsi nutricné vyvazené
podobe!
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Pohanka patfi mezi bezlepkové pseudoobiloviny. Je nejvyznamnéjsim
zdrojem prirodniho rutinu, ktery plsobi pozitivné predevsim na
kardiovaskularni systém a pruznost nasich cév. Pohanka je také zdrojem
rozpustné i nerozpustné vlakniny, nékterych vitamin@ (skupiny B) a mineralnich
latek. Pohankovd mouka ma trochu specifickou chut, proto je vhodné ji ze
zaCatku nakombinovat s klasickou moukou.



Tvaroh knedliky obohati o bilkoviny a skvéle vyuzitelny vapnik. Tvaroh je
jednak pouzity do tésta, ale kromé toho nezapomente hotové knedliky posypat
tvrdym strouhanym tvarohem. A nemusite s nim vlbec Setfit.

Pochopitelné si mizete kromé jahodovych knedlikl pripravit i merunkové,
$vestkové nebo boruvkové. Fantazii se meze nekladou a mdlzete je urcité
zkusit i s jinym méne obvyklym ovocem.

Igredience - 4 porce

mékky tvaroh 0,5 % 200 g
1 vejce 50¢g
pohankova mouka 120 g
hruba mouka krupice 120 g
cukr 20 g
jahody 150 g
tvrdy tvaroh 200 g
Postup

1. Vejce rozmichdme s tvarohem, pridame cukr, oba druhy mouky a
vypracujeme hladké tésto.



2. Jahody zbavime listeck( a zabalime do tésta.

3. Pripravené knedliky dame do vrouci vody a varime cca 10 minut.

4. Podavame se strouhanym tvarohem nebo jogurtem.

5. Dle chuti mdzZem pridat i trochu rozpusténého masla a Cerstvé jahody na

ozdobu.

vyzivoveé udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal 350

bilkoviny g
sacharidy g
z toho cukry g
tuky g
z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vladknina

stl

pridany cukr

o o o

28
53
10
3,2

1
0
4,9
0,2
5

162

13
25
4,6
1,5

0,5
0

2,3
0,1
2,3

1400
110
213
40
13

4,1
0
20
0,9
20

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

350-550 kcal/porci

=2g/100g
=<0,159g/100 g
=1,4/100g
<0,875g/100 g
=3,09/100¢g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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