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Kudlanky a KudlÃ¡nci, rÃ¡di byste si v sychravÃ½ch dnech uvaÅ™ili nÄ›co rychlÃ©ho, sytÃ©ho, zahÅ™ÃvacÃho a jeÅ¡tÄ› ideÃ¡lnÄ› z
jednoho hrnce? FazolovÃ½ gulÃ¡Å¡ je ta pravÃ¡ volba. StaÄ•Ã pÃ¡r surovin, kterÃ© moÅ¾nÃ¡ uÅ¾ teÄ• mÃ¡te doma po ruce. Mj. vÄ›dÄ›li
jste, Å¾e naÅ¡i pÅ™edci jedli luÅ¡tÄ›niny tÃ©mÄ›Å™ dennÄ›? MasitÃ© pokrmy konzumovali spÃÅ¡e vÃ½jimeÄ•nÄ›. Jsou zdrojem
rostlinnÃ½ch bÃlkovin a tak dÃky nim mÅ¯Å¾eme omezit kaÅ¾dodennÃ konzumaci masa. 





 

SvÃ½m sloÅ¾enÃm nÃ¡m luÅ¡tÄ›niny velmi prospÃvajÃ â€“
chrÃ¡nÃ naÅ¡e cÃ©vy, srdce, posilujÃ trÃ¡venÃ i imunitu. ObsahujÃ zdravÃ© tuky,
mnoho minerÃ¡lnÃch lÃ¡tek (napÅ™Ãklad draslÃk, hoÅ™Ä•Ãk, Å¾elezo, vÃ¡pnÃkâ€¦) a vitamÃnÅ¯
(zejmÃ©na skupiny B a velmi dÅ¯leÅ¾itou kyselinu listovou). Jsou dÅ¯leÅ¾itÃ½m zdrojem
vlÃ¡kniny. Proto by byla Å¡koda je do jÃdelnÃÄ•ku nezaÅ™azovat pravidelnÄ›. 

 

VyzkouÅ¡ejte super jednoduchÃ½ a vÃ½bornÃ½
gulÃ¡Å¡. ZdravÃ© jÃdlo vÃ¡m musÃ chutnat, jinak ho
totiÅ¾ v jÃdelnÃÄ•ku dlouho neudrÅ¾Ãte.  
 Suroviny (2 porce): 

Brambory nakrÃ¡jejte na menÅ¡Ã kousky, cibuli nadrobno a Ä•esnek
na plÃ¡tky. UzenÃ© tofu na kostky.

Na oleji zpÄ›Åˆte cibulku, zapraÅ¡te ji trochou mletÃ© papriky
a majorÃ¡nkou. Vsypte tofu a chvÃli spoleÄ•nÄ› restujte. 

PÅ™idejte brambory, fazole a vÅ¡e zalijte vÃ½varem. Nechte pozvolna
vaÅ™it, tak, aby se tekutina z vÄ›tÅ¡Ã Ä•Ã¡sti vyvaÅ™ila a brambory se
uvaÅ™ily do mÄ›kka. Brambory gulÃ¡Å¡ pÅ™irozenÄ› zahustÃ. Kdo mÃ¡ rÃ¡d gulÃ¡Å¡
pikantnÃ, mÅ¯Å¾e pÅ™idat nasekanou chilli papriÄ•ku. 

PodÃ¡vat mÅ¯Å¾ete s chlebem (tÅ™ebas kvÃ¡skovÃ½m Å¾itnÃ½m), nebo jen tak.
MÃsto zeleninovÃ©ho salÃ¡tu doporuÄ•ujeme fazolovÃ½ gulÃ¡Å¡ doplnit o salÃ¡t
z kvaÅ¡enÃ© zeleniny (napÅ™. pickles) nebo kysanÃ©ho zelÃ.

 



 

KrÃ¡snÃ½ den,
vÅ¡echny zdravÃ a dobrou chuÅ¥ pÅ™eje

KristÃ½na
OstratickÃ¡

nutriÄ•nÃ expertka &
profesionÃ¡lnÃ kuchaÅ™ka 
   
  PS: Chcete tip na originÃ¡lnÃ dÃ¡rek pro maminku,
kamarÃ¡dku nebo kolegyni? NaÅ¡e KUCHAÅ˜KY,
kterÃ© nejen uÅ¡etÅ™Ã Ä•as v kuchyni, inspirujÃ chutnÃ½mi a zdravÃ½mi recepty, ale
dostanou vÃ¡s i do formy...  A to se vÃ¡m Ä•i vaÅ¡im obdarovanÃ½m blÃzkÃ½mbude po VÃ¡nocÃch velice hodit, co Å™ÃkÃ¡te?
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