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Jednoduché, rychlé a nutricné vyzivné jidlo vhodné pro déti i dospélé.
Brambory s tvarohem byly pravidelnou soucasti jidelni¢ck po mnoho generaci.
Zvlasté nové brambory, které staci jen omyt a jedi se i slupkou, jsou lahodné.
Mlécné vyrobky, kam patfi tvaroh, jsou vybornym zdrojem vapniku a kvalitnich
bilkovin.
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Nutri¢né zajimava kombinace

Brambory neobsahuji zadny tuk, ale obsahuji sacharidy ve formé skrobu,
ktery je dobrym zdrojem energie a mikrozivin. Vlaknina, ktera je v bramborach



hojné zastoupena, podporuje spravnou funkci travici soustavy a pomaha
vytvorit pocit plnosti. Porce 180 g varenych brambor obsahuje kolem 3 g
vlakniny, coz predstavuje desetinu doporucené denni davky - cca 25 g.
Brambory varené ve slupce maji jesté vyssi obsah vlakniny.

,Brambory jsou dobrym zdrojem drasliku, horciku, zinku, Zeleza,
vapniku a manganu. Z vitamind jde zejména o C a déle vitaminy
skupiny B,“

rika nutriCni terapeutka Zuzana Douchova.

Tvaroh mékky i nebo
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»Je to dano vysokym podilem kvalitnich bilkovin. Ve tvrdém tvarohu
je dokonce vice bilkovin nez v mase. Ma nizky glykemicky index,
proto ,nerozkyve“ hladinu krevniho cukru a nemame po jidle hned
hlad a chuté,” vysvétluje Zuzana Douchova.

Jak ziskat maximum zivin?

Na pripravé a zpracovani brambor zalezi! Velké mnozstvi minerall a vitamin
se ukryva pravé tésné pod slupkou. Je lepsi slupku brambory peclivé
vydrhnout a ocistit a uvarit je vcelku. Zachovame tak zdravi prospésné latky.
Jist je také mUzeme i se slupkou, pokud jsou brambory kvalitni. Slupka
obsahuje biologicky aktivni latky - fotochemikalie a také vysoky obsah drasliku,
priznivé plsobici na kardiovaskularni systém.

Salatek ¢i obloha se hodi i k bramboram na
loupacku
Nezapomente i k bramboram s tvarohem pridat navic salatek. Mize jit tfeba o

vychlazeny okurkovy nebo rajcatovy salat. Kdyz okurkovy pfipravite s trochou
kysané smetany, opét zvysite nutricni hodnotu pokrmu.
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Zdravé hlavni jidlo snadno a rychle

Ingredience 4 osoby: 1 kg novych brambor, 2 vanicky polotu¢ného tvarohu,
1 dcl polotu¢ného mléka, drobné nasekana Cerstva pazitka i jinych bylinek,
Spetka soli, 1 | kefiru, polotu¢ného nebo acidofilniho mléka.

Postup:

1. Nové brambory dikladné
oCistime nejlépe pomoci
jemného kartacku, pak je
uvarime ve slupce,
slijeme a vysypeme na
misu (varime cca 15 minut,
tvrdost vyzkousime nozem,
pokud po zapichnuti ihned
brambora sjede z noze, jsou
mékké, ale pevné). (variace " ”

- brambory rozpllime, pokapeme olejem a upeceme v troubé)

2. Do tvarohu pridéame mléko, dle chuti sdl a lehce vyslehame. (variace - také
mUzeme pridat drobné nasekanou pazitku, pripadné i nastrouhat mrkev).



3. Uvarené brambory davame na talif, na talifi brambory dochutime
tvarohem, hojné posypeme nasekanou petrzelkou, osolime.

4. K piti podavame kefir nebo acidofilni mléko.

5. Bohaté oblozime zeleninou, nebo pfipravime do mistiCky zeleninovy salat.
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