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kolac¢ ve zdravé odlehcené
podobe

URL Clanku: magazin/recepty/Upecte-si-jarni-spenatovy-kolac-ve-zdrave-
odlehcene-podobe s10007x8362.html

Slané kolace jsou vétsinou plné Zivocisnych tukl (tucné syry, smetana,
uzeniny), bilé mouky (korpus) a s minimem bilkovin, vlakniny a zeleniny. V
jarnim obdobi nas organismus oceni lehci stravu, plnou kvalitnich zivin. Zkuste
si proto tentokrat upéct zdravy a nutricné vyvazeny slany kolacC z celozrnné
mouky, hromady Spenatu s nizkotu¢nym syrem. Recept je opravdu vyborny a
snadny!
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Do slanych kolacl se na jare nejlépe hodi jarni Spenatové listy (nebo mlzete
pouzit i koprivy). Tato listova zelenina se jen spafi a dale se upravuje dle chuti
nebo se pfidavéa do salatu syrova. Spenat je bohatym zdrojem vitaminu B,
C, E a K a antioxidantd chranici nds organismus proti volnym
radikalum. Dale ve $penatu najdeme kyselinu $tavelovou, Zzelezo, vapnik
a draslik. Spenat se doporucuje na vysoky krevni tlak (draslik), anemii
(zelezo) a zacpu (vlaknina). Ve Spenatu je obsazen také betakaroten, ktery
zlepsuje stav ocni sliznice.

Na korpus pouzijeme kombinaci celozrnné zitné a pseni¢né mouky s minimem
oleje a pro zvlacnéni tésta pouzivame bily jogurt. Slané kolace jsou casto
diky tuénym syriim a smetané ochuzeny o cenné bilkoviny, proto
priddme nizkotucny syr cottage (nebo ricottu), ktery se skvéle hodi ke
Spenatovym listdm a vejce rozslehané s mlékem. Nezapomente na Cerstvé
bylinky a ¢esnek, které kolaci dodaji vyraznéjsi chut.



RECEPT: CELOZRNNY JARNI KOLAC

INGREDIENCE:
Tésto:

celozrnna pseni¢na mouka 100 g



celozrnna zitna mouka 100 g

bily jogurt do 3 % tuku 150 g

olivovy olej 3 polévkové lzice

stl ¥ 1zicky

Naplin:

jarni zelenina (Spenat, koprivy, jarni cibulka) 3 hrnky (listové zeleniny sparené)
vejce 2 ks

syr cottage 400 g

cesnek 3 strouzky

nizkotucné mléko 100 ml

stl, pepr, muskatovy orech

Cerstvé bylinky dle chuti (bazalka, pazitka)

POSTUP:



Nejdrive si pripravime z mouky, oleje, soli a jogurtu tésto. VSe dlkladné rukou
prohnéteme, zabalime tésto do folie a nechame alespon hodinu v lednici
odlezet. Mezitim si predehrfejeme troubu na 180 °C pfipravime si napln do
koldCe. Sparime listy Spenatu nebo kopfiv a promichame se syrem,
prolisovanym cesnekem a bylinkami. V dalsi misce si rozSlehame vejce
s mlékem a osolime, opeprime. Odlezelé tésto vyvalime. Kolacovou formu
lehce pokapeme olivovym olejem a pfendame do ni tésto. Poklademe
Spenatovou smési a zalijeme rozslehanym vejcem. PeCeme cca 30-40 min.

Energeticka hodnota 1 porce (osminka kolace): 940 k]
22 g sacharid

13 g bilkovin

9 g tukd

5 g vlakniny
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