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Sezdna kedluben je v plném proudu a my pro vas mame tip, jak vyuzit celé
kedlubny i s nati. Pfipravte si chutny a zdravy pokrm, ktery se hodi na cesty,
piknik ¢i do prace v podobé celozrnnych tasticek plnénych celou kedlubnou,

syrem feta a vlasskymi ofechy.
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Proc jist kedlubnu i s nati

Kedlubna patfi mezi kostadlovou zeleninu a vétsinou konzumuje pouze hlizu této
nutricné bohaté zeleniny. Listy maji véak mnohondsobné vice vitaminu C,
vapniku a drasliku. Celkové je kedlubna také zdrojem horciku, zeleza,
fosforu, vitamind skupiny B a betakarotenu. Vyznamné zastoupeni ma i
rozpustna a nerozpustna vlaknina, ktera snizuje hladinu cholesterolu a pdsobf
pozitivné na zazivani. Kedlubna stejné jako ostatni kostalové zeleniny méa
antikarcinogenni ucinky. Kedlubnu i s nati je idealni jist syrovou, ale
mUzeme ji i tepelné upravit na vSechny mozné zplsoby. Hliza kedlubny
chutna skvéle varena, restovana ci zapékana a listy napriklad dusené
jako Spenat.

Celozrnné tasticky

Tésto na celozrnné tasticky pripravuji z celozrnné mouky a tvarohu,
ktery pokrmu doda bilkoviny a téstu vlacnost. Aby byly tasti¢ky jako pokrm
nutricné vyvazené, doplnte zeleninovou napln bilkovinou v podobé
syra. Ke kedlubné jsem zvolila syr feta, ale stejné tak poslouzi i klasicky
balkdnsky syr, cottage cheese, kozi syr nebo tofu. Bilkoviny také mizete
nahradit lusténinami. Napln pred plnénim vzdy ochutnejte a v pripadé
potreby jesté dokorente. Ke kedlubné se skvéle hodi kmin, majoranka nebo



Cerstvé bylinky. Vlasské orfechy v naplni mizete také nahradit jinymi ofechy
nebo seminky nebo jimi tasticky posypat. Tésto mlzete pouzit jak na slano
(misto kedlubny pouzijte mlady Spenat, strouhanou cuketu ¢i mrkev), tak i na
sladko (jakékoli lehce podusené ovoce, tvarohova Ci makova napln). Slané
tastiCky vyborné chutnaji s vychlazenym kefirem nebo jogurtovym dipem.
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SUROVINY na 4 porce:

tvaroh polotucny 250 g
mouka celozrnna psenic¢na jemna 300 g
olej repkovy 60 g

vejce 50 g

sul4 g

pepr2g

kedlubna 300 g
kedlubnové listy 150 g
cibule 70 g

cesnek 15 g

olej repkovy 10 g

syr feta 120 g
citronova stava 20 g
orechy vlasské 20 g

POSTUP:

Nedrive si pripravime tésto na tasticky. Smichame tvaroh, olej, mouku,
polovinu soli a Zloutek a vypracujeme tésto, které nechame na chvili
v lednici odpocinout. Mezitim si predehrejeme troubu na 180 ° C a



pripravime si kedlubnovou napli. Na oleji orestujeme nadrobno nakrajenou
cibuli, pak priddme nahrubo nastrouhanou oloupanou kedlubnu a nadrobno
omyté a pokrajené listy kedlubny. Restujeme vSe do mékka a na zavér pridame
lisovany Cesnek, sll a pepr. Zakdpneme Izici citrénové stavy a pripadné jesté
dochutime korenim Ci bylinkami dle chuti. Do vychladlé smési pfimichame
rozdrobeny syr a pokrajené vlasské orechy. Tésto si vyvalime a nakrajime
na Ctverce nebo kolecka. Do stfedu poklademe kedlubnovou napln a pfehneme
okraje, které dukladné pritiskneme k sobé. Na zavér potreme tasticky
bilkem a dame na plech vylozeny pecicim papirem péct do trouby na cca 15-20
minut.



Nutricni slozeni 1 porce:

energie 638,5 kcal
bilkoviny 24,1 g
sacharidy 59,6 g
z toho cukry 7,8 g
tuky 32,1 g
SFA 7,9 g
TFA 0 g




vldknina 14,6 g
sodik 0,8 g
pridany cukr 0 g
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