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K svatkdm jara patfi u mnohych z nas mazance nebo jidase. Nasi predkové
vSak méli v zdsobé nejenom tyto kalorické bomby. Nékolik zdravych receptl
vam urcite pfijde vhod.
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Za sebou mame Kvétnou nedéli a zacCina velikonocni tyden. Drive hodovani na
Bozi hod velikono¢ni predchazel 40denni plst, ktery zacinal Popelecni stfedou.
Nasledovala Cernad nedéle, pfi niz se tradi¢né jedla tzv. puédlka. Starobyly
pokrm, ktery v predjafi doda télu vyzivné latky. Jak na néj?

Prebrany naloupany hrach namocime na noc
do vody. Po té vodu scedime a nabobtnaly hrach
rozprostfeme na misku a prikryjeme talifkem.
Nechame v pokojové teploté naklicit, pfi
zasychani mtzeme hrasek postriknout vodou.
Hrasek béhem 1-3 dnl nakli¢i. Pri dostatecné
velikosti klickt (od 8 mm) se pak hrach na sucho
osmazi na panvi. Dle chuti mGzete pucalku osolit, opepfrit nebo pridat trochu
medu.




Nakliceny hrdsek mlzeme jist také syrovy, mizeme ho pridat do rdznych
salatl anebo jim prizdobit néktera jidla.

Koprivy pro zdravi i chut

K mnoha velikono¢nim jidlim patfi neodmyslitelné kopriva, kterd ma na lidské
télo blahodarné Ucinky. Latky v ni obsazené cisti krev, zlepsuji latkovou
vymeénu anebo treba snizuji hladinu krevniho cukru v krvi. My si dnes
predstavime recept na zdravéjsi velikono¢ni nadivku. Z kopriv ale mlzete
pfipravit tfeba také vyborny jarni kopfivovy spenat. A kdyby nahodou pocasi
koprivdm neprélo, pak je mlzete nahradit petrzelkou, kerblikem nebo treba
Spenatem.

Tradi¢ni nadivka je celkem kaloricka bomba, ale recept Ize velmi dobre odlehcit
a pro lepsi vyzivové hodnoty pokrmu také navysit podil bilkovin.

Ingredience pro 6 porci Postup



* 300 g kurecich prsou pokrajet na kosticky

* 4 grahamové rohliky nakrajené na kosticky

* 200 ml mléka

* 4 vejce (bilky vysSlehat na snih)

* 4 strouzky cesneku

* 100 g mrkve nastrouhané nahrubo

* 70 g pokrajené cibulové naté

* mladé koprivy, pripadné dalsi zelené bylinky
jako petrzel, pazitka - nakrajet

* sul, pepr

* 15 g bazalky

* 150 g bilého jogurtu

* 1/2 prasku do peciva

* 1/4 1zicky muskatového kvétu
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Do misy dame nakréajené rohliky a pokropime
je mlékem. Dale pridame bazalku, mrkev,
cibulovou nat, mladé koprivy, petrzel, pazitku
a maso. Dle chuti osolime a opeprime,
pripadné pridame dalsi koreni. Nakonec
posypeme praskem do peciva.

V misce uslehdme Zzloutky s ¢esnekem,
muskatovym kvétem a jogurtem. Smeés
promichédme s rohlikovou hmotou. Na zavér
lehce vmichame uslehané bilky.

Do pekacku dame pecici papir. Smés
rozprostreme a peceme v predehraté troubé
na 180 °C asi po dobu 40-45 minut.



