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Sunkofleky se zelim zdravéji

URL Clanku: magazin/recepty/Sunkofleky-se-zelim-
zdraveji_ s10007x19850.html

Mate radi klasiku v podobé Sunkoflek(i? S nékolika jednoduchymi Gpravami -
vznikne zdravéjsi a pfi tom velmi chutna varianta.
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Klasické sunkofleky se nedaji povazovat za UpIné vhodny pokrm, jsou bohaté
na tuky, obsahuji minimum vlakniny a postradaji zeleninu. S nékolika
jednoduchymi Upravami z nich ale mdzete pfipravit nutricné hodnotny pokrm,
na kterém si pochutnate Uplné stejné jako na klasice!



Pouzitim celozrnnych téstovin obohatite pokrm o prospésnou vlakninu.
Téstovin pouzijte jen mensi mnozstvi a ¢ast nahradte zeleninou. Skvéle se
hodi zeli, které pokrm obohati chutové i nutricné, obsahuje celou fadu
prospésnych latek a celé jidlo energeticky odlehdi. Pro svézi chut a barevnost
mUzete pridat i hrasek.

Maso zvolte vzdy libové - napriklad uzenou kytu, kterd obsahuje kvalitni
bilkoviny a jen malé mnozstvi tuku.

Ingredience: 2 porce

bilé hlavkové zeli 240 g
uzena kyta, libové maso 100 g
celozrnné téstoviny (v suchém stavu) 100 g
cibule 60 g
mrazeny hrasek 80g
polotucéné mléko 50 ml
vejce 2 ks 100 g
eidam 20% 20g
repkovy olej 6 ml
cesnek 8¢
sul 1g
pepr lg

kmin 1g



Postup

1. Cibuli nakrajime nadrobno, zeli také pokrajime na mensi kousky. Spole¢né
orestujeme na trose oleje, po chvili pfiddame i nakrajené uzené.

2. Ochutime peprem a drcenym kminem, prfidame prolisovany Cesnek a
hrasek.

3. Chuvili restujeme a poté prfidame i pfedem uvarené fleky. Promichame a
dame do zapékaci misy.

4. PeCeme pfi 180 stupnich cca 10 minut, poté zalijeme vajiCkem
rozslehanym s trochou mléka a zapékame, dokud vejce neztuhne.

5. Dle chuti tésné pred koncem peceni posypeme strouhanym syrem.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 449 117 898 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 27 7 54
sacharidy g 49 13 100
z toho cukry g 7,1 2,2 21
tuky g 15 4 33
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,7 1 7,3 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢/100 g
vldknina g 10 3 20 =1,2/100g

stil g 24 0,6 47  <0,875/100 g



pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g
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