Slana zemlovka se spenatem
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Na prvni pohled to sice miZe vypadat, jako kdyz jde varit pejsek s kocic¢kou, ale
ru¢ime vdm za to, Ze vysledek je skvély. Zemlovku nasladko zna kazdy, oproti
tomu slana varianta uz tak Casta neni, ale za vyzkouSeni rozhodné stoji.
Velkym plusem je vyssi zastoupeni bilkovin, nenasilné zakomponovani zeleniny
a rychlost pripravy.
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- Zemlovka je skvélou volbou, pokud zrovna potfebujeme zpracovat starsi
pedivo. Sunku v lednici jisté naleznete také, podobné jako mrazeny
Spenat. Z nékolika malo surovin pak vykouzlite chutny obéd raz dva.

- Spenat je vdé¢nou zeleninou, obsahuje velky podil vody (téméf 92 g na
100 g), jen velmi maélo sacharidl a tukd, malé mnozstvi bilkovin a vlakniny



(2,6 g na 100 g). Je bohaty na kyselinu listovou a vitamin K. Obsahuje
rovneéz vitamin C, betakaroten, dalSi vitaminy skupiny B - konkrétné
vitamin B1 a B2, z mineralnich latek pak draslik, vapnik, horcik i Zzelezo.

» Do zemlovky se nebojte ted na jare pridat i medvédi ¢esnek. Podobné
jako klasicky Cesnek, i medvédi Cesnek obsahuje allicin, ktery mu
propUjcuje pikantni chut, vyrazné aroma i antibakterialni G¢inky. Ma ale i
celou radu dalSich zdravotnich benefitl - napriklad snizuje krevni tlak,
podporuje traveni a je idealni pfi nachlazeni.

Ingredience: 4 porce

chléb toastovy celozrnny 600 g
vejce 300 g
cibule 60 g
Sunka dusena nejvyssi kvality 100 g
olej repkovy 12 ml
Spenat mrazeny sekany 400 g
mléko polotucné 1,5% 300 ml
stl lg
pepr 1g
cesnek 10g

syr Eidam 30% 80¢g
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Postup

1. Toustovy chléb (nebo jiné celozrnné pecivo) nakrajime na vétsi kostky.

2. Na oleji orestujeme nakrajenou cibuli, Cesnek a Sunku, pfiddame Spenat a
podusime.

3. Vejce rozsSlehame s mlékem, syrem, soli a peprem.

4. PecCivo namacime do vaje¢né smési a klademe do pekacku. Prolozime
Spenatovou smési a navrsime dalsi toastovy chléb. Podle velikosti pekace
pripadné pridavame dalsi vrstvy. (Rychlejsi variantou je pak vSe najednou
smichat v mise a nalit do pfipraveného pekacku.)

5. Pe¢eme v predem vyhraté troubé pri teploté 160 °C dor{zova.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 619 133 2474 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 41 9 164
sacharidy g 66 14 264
z toho cukry g 7,8 1,6 31
tuky g 19,0 4 76
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,8 1,2 23 =2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =015g/100g
vlaknina g 8,3 1,8 33 =12/100¢g

stil g 3,4 0,7 14  <0,875/100 g



pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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

celozrnné pecivo hlavni jidlo medvédi Cesnek receptura dle kritérii Vim, co jim
Spenat tvrdy syr vegetariansky recept zdravé jidlo zdravy recept zemlovka
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