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Snidané na vidlicku: Syroveé
vafle se zastrenym vejcem

URL Clanku: magazin/recepty/Snidane-na-vidlicku:-Syrove-vafle-se-zastrenym-
vejcem_ s520145x20523.html

Kdyz se feknou ,vafle”, vétSina z nas si predstavi sladkou verzi. Védéli jste ale,
Ze tuto oblibenou snidani si mizete pripravit i naslano? Prinasime vam recept
na syrovou variantu. Az si budete chtit dopfat pohodovou snidani na vidliCku,
idedlné o vikendu, vyzkouSejte nase syrové vafle se zastfenym vejcem.
Tabulka s vyzivovymi hodnotami samozrejmé nechybi.
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» Bazalka patfi k nejoblibenéjsim stfedomorskym bylinkdm. Téstu doda
bajeCnou chut a skvéle se snoubi s Cerstvymi raj¢atky. Bez obav ale
mUzete pouzit i jiné Cerstvé bylinky, napfiklad petrzelku nebo pazitku a
chybu neudélate ani s vonavym tymianem c¢i oreganem. Za zkousku



pak stoji i ¢erstvé listky koriandu, ktery plsobi blahodarné na nasi travici
soustavu.

- Vafle si mlzete bez problémd pripravit i do zasoby. Studené pak staci jen
ohrat v topinkovaci a krasné krupavé vafle mizete opét servirovat.

= Zastrena vejce byvaji pro nékho tak trochu ,strasakem®”. Jejich priprava
pritom neni tak slozita, jak by se na prvni pohled mohlo zdat. Pokud se
vSak obavate, ze vysledek nebude dokonaly a misto kompaktniho vajicka
budete jeho kousky lovit po celém hrnci, staci pouzit jednoduchy figl s
potravinarskou folii. Pripravte si Ctverce folie a dejte je do misky. Lehce
potrete olejem, doprostred vyklepnéte vejce a nahore zavazte niti do
meésce. Pak uz jen staci dat varit vodu a do vrouci vlozit pfipravené vejce.
Za 3-4 minuty pozvolného varu mate hotovo. Vyhodou je, Ze si takto
mUzete pfipravit vice vajec najednou.

Ingredience: 4 porce

Na tésto:

celozrnna hladka Spaldova mouka 125¢g
polotu¢né mléko 100 ml
vejce 1 ks
mozzarella light 125 ¢
repkovy olej 60 g

kyprici prasek do peciva bez fosfata 5g



sul 2,5¢g

cerstva bazalka 30 g
Na podavani:

vejce 4 ks
cerstva cherry rajcata 250 g
polnicek 125¢g
sul g
cerstvé mlety pepr 1g
Postup

1. V jedné mise si promichdme vSechny suché suroviny - mouku, kypfici
prasek, sdl, nahrubo nastrouhanou mozzarellu a natrhanou bazalku. Ve
druhé mise si pak vytvorime tésto smichanim vsech ,,mokrych surovin” -
mléko, vejce a olej. Obsah obou mis smichdme dohromady a vytvorime
hladké polotekuté tésto.

2. Rozehrejeme si vaflovac. Plotynky lehce vymazeme repkovym olejem a
nalijeme primérené mnozstvi tésta. Méjte na paméti, ze vafle zvétsi svij
objem a nedavejte tésto po celé plose, aby vam nevyteklo. Vafle upeCeme
dozlatova. Stejnym zpUsobem pokracujeme, dokud méame tésto.

3. Pripravime si zastrena vejce. Do hrnce nalijeme vodu do vysky asi 10 cm.
Prilijeme 1 IZici octa. Vodu pfivedeme k varu a nechame na nizSim stupni
jen velmi lehce probublavat. Pomoci IZice utvofime v hrnci vir, doprostred



kterého vyklepneme vejce. Varime zvolna asi 3-4 minuty. Poté vejce
vyjmeme a kratce vlozime do studené vody. Stejné postupujte i s
ostatnimi vejci.

4. UpeCené vafle poklademe polnickem a rozkrojenymi cherry rajcatky.
Navrch kazdé vafle pak umistime zastfené vejce. Povrch zlehka osolime a

opepfime.
vyZzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 362 163 1447 350-550 kcal/porci

bilkoviny g 15,5 7,0 62 -

sacharidy g 26,8 12,1 107 -

z toho cukry g 3,7 1,7 14,9 -

tuky g 21,3 9,6 852 -

z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,1 1,8 16,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0,15g/100 g
vldknina g 3,6 1,6 14,3 >1,4g/100g
sul g 1,14 0,51 4,56 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 < 3¢g/100g

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

mozzarella rajCata recept bez masa receptura dle kritérii Vim, co jim slana
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