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Vyzkousejte tento netradi¢ni bezlepkovy a zdravy recept z avokada ve formé
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kukuricné strouhanky.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Avokadove-pecene-hranolky__s10007x9681.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Avokadove-pecene-hranolky__s10007x9681.html

Avokado v bezlepkové krusteé

Zakladem bezlepkové strouhanky jsou kesu orechy, kukuricna strouhanka
a predevsim lahGdkové drozdi, které doda strouhance tu spravnou prichut.
Susené lahtdkové drozdi je jiz neaktivni a slouzi k dochucovani pokrmu. Jeho
typickd chut a hlavné vysoky obsah vsech dulezitych Zivin - bilkovin,
vitaminG skupiny B a mineralnich latek zvysi kazdému jidlu jeho nutri¢ni



hodnotu. Avokado tak staci jen vypeckovat, vydlabat duzinu, pokrajet na
kousky, obalit ve strouhance a upéct dozlatova. Pro dopinéni bilkovin délam
hranolky s ¢esnekovo-bylinkovym dipem z jogurtu, ktery se k hranolklim
vyborné hodi.

RECEPT: AVODAKOVE PECENE HRANOLKY




SUROVINY na 1 porci:

Avokado 200 g

Orisky kesu 20 g

Drozdi 10 g

Cesnek suseny 5 g
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Strouhanka kukuricna 15 g
Citronova stava 30 g
Jogurt bily nizkotucny 200 g
Cesnek 5 g

Petrzelova nat 5 g

POSTUP:

Troubu predehrejeme na 200 ° C. KeSu orfechy oprazime na sucho na panvi a
vychladlé rozmixujeme najemno. Pak smichame s drozdim, strouhankou, soli,
pepfem a susenym cCesnekem. Strouhanku vsypeme do jednoho hlubokého
talife a do druhého vymackame stavu z celého citronu. Avokado rozpdlime,
vyjmeme pecku a pomoci Izice vydlabeme celou duzinu, kterou pokrajime na
hranolky. Jednotlivé kousky nejdfive namocime do citréonové stavy a pak



obalime ve strouhance. Klademe na plech vylozeny pecicim papirem a peceme
na 15-20 min do zlatova. Jogurtovy dip pfipravime smichanim jogurtu,
drceného Cesneku a Cerstvych bylinek.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 647 kcal
bilkoviny 21 g
sacharidy 55 g
z toho cukry 14 g
tuky 40 g
SFA 6g
TFA 0g
vldknina 15 g
sodik 1g
pridany cukr 0g
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