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Houbareni patfi k Ceské kulture a houby do ¢eské kuchyné. Letos se opravdu
zadafilo a my pro vas mame certifikovany recept na netradi¢ni ceskou klasiku.
VyzkousSejte houbové karbanatky z Cocky, které vas prekvapi svou masitou
konzistenci a vyte¢nou chuti!
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Pozor na upravu hub

Houby maji v nasi kuchyni pestré vyuziti. Pfestoze jsou témér bez kalorii,
diky nevhodné upravé se ale mnohdy stavaji kalorickou a traveni
zatézujici bombou. Smazenice, houbové fizky, prazenice na masle, kulajda
se smetanou ¢i houbovy gulas jsou sice vybornymi sezénnimi pokrmy, avsak



obsahuiji prilis mnoho tuk(. Houby se totiz pri Upravé chovaji tak, ze do sebe
nasavaji vSe z okoli. Pokud tedy nesetrite s olejem, maslem ¢i smetanou, houby
pak neSetfi ani vas Zaludek a hmotnost.

Houby jsou samy o sobé hlre stravitelné, natoz pak v kombinaci s tukem.
Vhodné upravené houby se spiSe hodi jako doplnék k riznym pokrmdm - do
omacek, rizota, téstovin Ci polévek. Prednosti hub je jejich nizka energeticka
hodnota (kolem 30 kcal/100g), protoze jsou houby témér z 90 % tvoreny
vodou. Obsahuji vSak bilkoviny, vldkninu a minimum tuku. Z vitamin( obsahuji
v mensim mnozstvi provitamin A, vitamin D, vitaminy skupiny B a z mineral{
prevazné draslik, fosfor a horcik.

Houby, ¢ocka a bramborova kase

Pfipravila jsem pro vas z nasich typicky ¢eskych surovin zdravy recept na
karbanatky. Priprava je velmi snadna a vysledna chut prekvapivé masita. Tyto
karbanatky neobsahuji nic z zivocisni fise, tedy ani maso ani vejce. VSe za
pouziti zdravych rostlinnych zdrojd bilkovin a tukd. Po letnim grilovani prijemna
zmeéna.



RECEPT

INGREDIENCE:

Cocka hnéda v suchém stavu 1 hrnek

Houby Cerstvé nadrobno pokrajené 3 hrnky

Cesnek 3 strouzky

Cibule najemno nasekana 1 hrnek

Sl a pepr (Spetka)

Cerstvé bylinky 1 hrst dle chuti (petrzel, bazalka, majoranka, apod)

Mletd paprika 1 1Zi¢ka

Horcice dijonska 2 Izice

Vinny ocet 2 Izice

Zelenina dle chuti (mrkev, kapusta, rapikaty celer, Spenatové listy) pokrajené
na drobnou 1 hrnek

Seminka slunecnicova (nebo mizete pouzit ofechy ¢i jiny seminka) %2 hrnku
Strouhanka z celozrnného peciva nebo mouka celozrnna psenicna 2 hrnky

POSTUP:

Cocku nejdfive propereme v horké vodé a pak uvafime do mékka. Semena
nebo ofechy orestujeme na sucho na panvi, pak rozmixujeme a smichame se



strouhankou a korenim, soli, peprem. Na oleji orestujeme cibuli, Cesnek, houby
a zeleninu a nechdme vychladnout. Do vychladlé uvarené CoCky vmichame
hof¢ici, ocet a rozmackdme vie na kasi (nebo pouzijeme mixér). Cocku,
houbovou smés a suchou smes smichame dohromady a nechame alespon 30
min v lednici ulezet. Ze smési pak mokryma rukama tvorime karbanatky, které
opékame na panvi nebo grilujeme cca 3-5 minut z kazdé strany. Obracime az
po ztvrdnuti kdrky, jinak se karbanatky mohou rozpadat. Poddvame s
bramborovou kasi a kyselou okurkou.

Energeticka hodnota 1 porce: 2 424 kJ, 88 g sacharidd, 21 g bilkovin, 17 g
tukd a 16 g vldkniny
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