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Bramborové Skubanky s makem ve zdravé verzi se Spaldovou moukou, ricottou
a medem. | z obyCejnych surovin se da vykouzlit vyborné a lehké jidlo.
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Jak na zdraveé skubanky

Na Skubanky doporucuji vybrat co nejvice moucné brambory (varny typ C),
které maji vy$si obsah skrobu. Dulezité je uvarit brambory jen do
polomékka. Z rozvarenych brambor by bylo tésto pfilis lepivé. Misto klasické
mouky pouzivam Spaldovou celozrnnou mouku, ktera doda pokrmu
vlakninu a fadu cennych zivin. A protoze kazdé hlavni jidlo by mélo obsahovat



zdroje bilkovin, tak Skubanky doplite o ricottu, tvaroh nebo cottage
cheese. Pak uz staci jen Skubanky posypat mletym makem a polit medem Ci
jinym prirodnim sirupem.

RECEPT: SKUBANKY S MAKEM A RICOTTOU




Suroviny na 2 porce:
Brambory 300 g %

Sullg

Mouka celozrnna spaldova 100 g %
Maslo 10 g

Ricotta 100 g +

Mak mlety 60 g

Med 40 g

POSTUP:

Oskrabané a pokrajené brambory na Ctvrtky zalijeme vrouci vodou (jen tésné
nad hladinu brambor), osolime a varime cca 10-15 min do polomékka. Poté
slijeme vétsinu vody (vyvar si nechame stranou pro jistotu stranou) a nechame
v hrnci tak 1/3 vody. Brambory zasypeme Spaldovou moukou a kratce
prostouchdme. Hrnec priklopime poklici a nechame jesté 20 minut brambory
s moukou propafrit. Pak brambory s moukou vareckou ddkladné propracujeme
v co nejhladsi tésto. Vysledné tésto by meélo mit tuzsi konzistenci a nemélo by
se lepit na varecCku. Maslo rozpustime a namacime do n¢j lzici, kterou
vykrajujeme skubanky. Poklademe na talif a ochutime makem, medem a
ricottou.
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Nutri¢ni slozeni 1 porce:

energie 654 kcal
bilkoviny 22 g
sacharidy 88 g
z toho cukry 12 g
tuky 24 g
SFA 8¢
TFA 0g
vldknina 12 g
sodik 0g
pridany cukr 16 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim
programu a byl certifikovdan logem Vim, co jim.

Autor ¢lanku a receptu: Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a psycholog
Fotografie: Tomas Martinez

Copyright © 2026
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



