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Vanocni kuba s houbami a
kvetakem
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Kroupy jsou tradicni a nutricné hodnotnou surovinou, na kterou se v jidelnicku
Casto zapomind. Alespon na Vanoce je mnoho domacnosti pfipravuje v podobé
vanocniho kuby, zkuste si na né ale vzpomenout i v pribéhu roku a do
jidelniCku je obcas zaradit. Jsou skvélou prilohou nebo je Ize pouzit i do polévky
nebo salatu.
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= Kroupy jsou zrna rliznych obilovin, nej¢astéji se setkame s je¢nymi. Jsou
predevsim zdrojem polysacharidl, obsahuji ale i vlakninu, vitaminy
(zejména skupiny B) a mineralni latky.

= Houby pokrmu také dodaji vlakninu a dalsi prospésné latky. Pro odlehceni



celého jidla pridejte i kvétak, diky jeho nizké energetické hodnoté si
budete moct doprat vetsi porci, aniz byste pfijali pfiliS mnoho energie.

Ingredience: 4 porce

jecné kroupy (v suchém stavu) 200 g
kvétdk 280 g
cibule 100 g
cesnek 20g
susené houby 20g
repkovy olej 25 ml
sul 2g
majoranka, kmin, pepr 24242 g
celozrnna bulka (60 g) 4 ks
Postup

1. Kroupy uvarime domékka, kvétdk nakrajime na mensi rzicky a uvarime
do polomeékka. Houby si predem namocime.

2. Cibuli nakrajime najemno, orestujeme na trose oleje, pridame prolisovany
cesnek a drceny kmin. Poté pridame uvarené kroupy, namocené houby a
predvareny kvétak.

3. VSe kratce opeceme a dochutime soli, pepfem a majorankou.



4. Takto pripravenou smés dame do zapékaci misky a pe¢eme na 180 stupnil
cca 30 minut, dokud povrch nezezlatne.
5. Podavame s celozrnnou bulkou.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 416 140 1665 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 14 5 56 -
sacharidy g 69 23 277 -
z toho cukry g 5,6 1,9 22,2 -
tuky g 8,4 2,8 334 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,1 0,4 0,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vlaknina g 15 5 58 =1,2/100g
sul g 1 0,36 4 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 < 3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).

hlavni jidlo houby kroupy kvétdk recept bohaty na viakninu receptura dle
kritérii Vim, co jim vanocni recept vegetariansky recept zdravy recept
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