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Mate radi grilované syry? Ani pfi hubnuti a zdravém Zzivotnim stylu se jim

Vivy/

zeleninou a mate skvély zdravy letni pokrm.
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Bulgur v nasi kuchyni

Klasicky bulgur se vyrabi z pSeni¢ného zrna, které se predvari a naldame. Diky
predvarenosti staci bulgur stejné jako kuskus pouze zalit vrouci vodou
a nechat nabobtnat nebo jen kratce povarit, zalezi na hrubosti zrn. Na
trhu je k dostani i ve Spaldové ¢&i pohankové varianté. Bulgur se pouziva
obdobné jako ryze nebo kuskus, tedy jako priloha k masu a zeleniné.
Vyborny je také i na sladko uvareny v mléce ¢i rostlinném napoji spolu
s ovocem, medem a ofechy. Bulgur je lehce stravitelny, ma vysoky obsah
zivin a prijemné oriskovou chut. Kromé vlakniny obsahuje takeé
vitaminy skupiny B, vitamin E a z mineralu prevazné horcik, fosfor,
draslik, vapnik a zinek.



Grilovany syr s ofechovou krustou

Prisnymi kriterii Vim, co jim a piju prosSel na tento recept pouze syr
Camembert linea diky snizenému obsahu nasycenych mastnych kyseliny.
V pripadé, ze si nehlidate vahu ani obCasné zahresSeni, tak urcité vyzkousejte i
oby¢ejny camembert, hermelin ¢i kozi syr. Z mletych vlasskych ofechd,
medu a oleje jsem udélala marinadu na obaleni syru a pekla jsem pod
grilem v troubé. Diky této Upravé se vytvori vyborna krupava krusta.

RECEPT: BULGUROVY SALAT S GRILOVANYM
ORECHOVYM SYREM



SUROVINY na 1 porci:

bulgur pred varenim 100g

syr Camembert linea President 90g
orechy vlasské 5¢g

olej repkovy 5g

med 59



citronova stava 10g
sul 2g

pepr 2g

polnicek 30g

rajcata cherry 100g
okurka 100g

petrzel hladkolista 10g

POSTUP:

Bulgur pfipravime podle navodu kratkym varem a pak dame vychladnout. Syr
narizneme do krize na vrchni strané. Vlasské orechy nasekame najemno.
Lzicku umletych ofechl smichdme se Izickou medu a oleje a promichdme. Syr
potfeme z vrchu zalivkou. Pokrajime si zeleninu, smichame s bulgurem,
pokrajenou petrzelkou, soli, peprem a zakdpneme citrénovou stavou. Mizeme
pridat jesté vlasské orechy Ci olivovy olej dle chuti. Syr dame do predehraté
trouby s grilem na plech vylozeny pecicim papirem na 180 ° C. PeCceme
dozlatova cca 15 minut, az se vytvori kfupava krusta a syr se mirné nafoukne.
Podavame teply s bulgurovym salatem.



Nutricni slozeni 1 porce:

energie 676,9 kcal
bilkoviny 35,4 g
sacharidy 91,4 g
z toho cukry 9,8 g
tuky 21,3 g
SFA 9,6 g
TFA 0 g




vldknina 22,4 g
sodik 1,348 g
pridany cukr 2,3 g
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