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Mame pro Vas dalsi zdravy recept v podobé bezlepkovych nokl z ¢ervené repy
s kozim syrem, ofechy a bazalkovym pestem, doplnéné rukolovym salatem.
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Repové noky

Tradi¢ni noky se vyrabi z brambor a pSenic¢né bilé mouky, kterou mlzete
nahradit zdravéjsi alternativou v podobé celozrnné nebo spaldové. Pro
bezlepkovou variantu jsem pouzila kukuficnou jemnou mouku, ktera se
skvéle hodi k bramborovému téstu. Do néj jsem pridala rozmixovanou
pecenou Fepu, kterd noklim doda Gzasnou prichut a krasnou barvu. Noky
jsem dochutila pouze bazalkovym pestem, orechy a cerstvym kozim
syrem. Z dGvodu prisnych kritérii Vim, co jim neprosla vétsi porce syru kvl
vyssSimu obsahu nasycenych mastnych kyselin, ale pro zachovani bilkovin a
dalSich cennych latek doporucuji klidneé porci navysit. Pokud nemate pesto,
nahradte olivovym panenskym olejem a Cerstvou bazalkou.

Kozi produkty

Produkty z koziho mléka maji svou specifickou chut a vini. Do
vyvazeného jidelnicku rozhodné také patfi. Kozi produkty byvaji o néco
tucnéjsi nez kravské, ale za to jsou bohatsi o bilkoviny, vapnik, draslik,
fosfor, horcik a vitamin A. Maji také o néco malo nizSi obsah laktézy a
kyseliny listové. K dostani jsou nejCastéji kozi syry cerstvé i vyzralé,
mléko Ci jogurty. Lze sehnat i kozi syrovatku, tvaroh a maslo. Konzumaci
kozich produktl podporujete svij imunitni systém, nervovou soustavu i
traveni.



RECEPT: REPOVE NOKY S KOZIiM SYREM

SUROVINY na 4 porce:

Noky:

Repa cervena 200 g
Brambory 400 g
Vejce 50 g



Siul4g

Mouka kukuricna hladka 250 g
Pesto bazalkové 40 g

Kozi syr cerstvy 150 g

Orechy vilasské 40 g

Rukolovy salat:
Rukola 100 g

Repa cervena 250 g
Citronova stava 5 g
Rajcata 150 g

POSTUP:

Nejdrive si v troubé na 180 ° C cca hodinu v alobalu upeceme i se slupkou
repu, kterou pak vychlazenou oloupeme a v mixéru rozmixujeme na hladké
pyré. Mezitim si uvafime brambory ve slupce a jesté za tepla oloupeme a
nastrouhame najemno na struhadle. Nastrouhané brambory smichame
s fepovym pyré, osolime a pridame jedno celé vejce a postupné zapracujeme
kukuricnou mouku. Tésto by nemélo lepit, v pripadé potreby pridejte jesté
mouku. Tésto nechame v mise pod utérkou na chvili odlezet a pak si z ng;
vytvorime noky (m@zeme pouzit jen Izicku nebo si z tésta vyvalet valecky a ty



nakrajet na mensi kousky), které vhodime do vrouci vody. Kdyz vyplavou,
nechame jesté par sekund a pak vyndame. Jesté za tepla noky smichame
v mise s pestem, aby se noky v pestu vSechny obalily. Poddvame s kozim
syrem, oprazenymi (na sucho na panvi nebo kratce v troubé) nalamanymi
vlasskymi orfechy a salatem z rukoly, raj¢at a syrové nebo pecené repy
pokapanym citrénovou Stavou.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 564 kcal
bilkoviny 15 g
sacharidy 86 g
z toho cukry 12 g
tuky 17 g
SFA 5g
TFA 0g
vldknina 74
sodik 0,6 g
pridany cukr 0g
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