Kudlanka

FAZOLOVAe GULAA JEDNA BA*SEAL

StA™eda, 01 prosinec 2021

Kudlanky a KudlAjnci, rAjdi byste si v sychravA¥sch dnech uvaA™ili nA>co rychlA©ho, sytA©ho, zahA™A-vacA-ho a jeAjtA> ide.
jednoho hrnce? FazolovAY: gulAjAj je ta pravAj volba. StaAeA- pAijr surovin, kterA© moA¥nA;j uA¥: teAs mAjte doma po ruce. N
jste, A%e nadji pA™edci jedli luAjtA>niny tAOMA>A™ dennA>? MasitA© pokrmy konzumovali spA-Aje vAYsjimeAenAs. Jsou zdra
rostlinnAvsch bA-Ikovin a tak dA-ky nim mA"A%eme omezit kaA¥.dodennA- konzumaci masa.

SvAram sloA¥zenA-m nAjm IuAjtA>niny velmi prospA-vajA- &€

chrAjnA- naA.e cA©vy, srdce, posilujA- trAjvenA- i imunitu. ObsahujA- zdravA© tuky,

mnoho minerAjlnA-ch lAjtek (napAT""A klad draslA-k, hoA™A«A-k, A¥selezo, vAjpnA-ka€!) a vitamA-nA™
(zejmA©na skupiny B a velmi dATTeA%iitou kyselinu listovou). Jsou dATeA%itAYom zdrojem

vIAjkniny. Proto by byla Ajkoda je do jA-delnA-Acku nezaA™azovat pravidelnAs.

VyzkouAjejte super jednoduchAY: a vAYsbornAvs
gulAjA;. ZdravA© jA-dlo vAjm musA- chutnat, jinak ho
totiA%4 v jA-delnA-Asku dlouho neudrAv:A-te.

Suroviny (2 porce):

Brambory nakrAjjejte na menAjA- kousky, cibuli nadrobno a Asesnek
na plAjtky. UzenA®© tofu na kostky.

Na oleji zpA>A"te cibulku, zapraAite ji trochou mletA© papriky
a majorAjnkou. Vsypte tofu a chvA-li spoleA«nA> restujte.

PA™idejte brambory, fazole a vAje zalijte vA¥.varem. Nechte pozvolna

vaA™it, tak, aby se tekutina z vAstAjA- A<Ajsti vyvaA™ila a brambory se

uvaA™ily do mA>kka. Brambory gulAjAj pA™irozenA> zahustA-. Kdo mA; rAjd gulAjA;
pikantnA-, mA A%e pA™idat nasekanou chilli papriAsku.

PodAjvat mA"A%ete s chlebem (tA™ebas kvAjskovAyam A¥itnAvzm), nebo jen tak.
MA-sto zeleninovA©ho salAjtu doporuAsujeme fazolovAY2 gulf\iAi doplnit o salAjt
z kvaAjenA© zeleniny (napA™. pickles) nebo kysanA©ho zelA-.

KrAjsnAvz den,
vAjechny zdravA- a dobrou chuA¥ pA™eje

KristAY2na
OstratickAj

nutriAsnA- expertka &
profesionAjInA- kuchaA™ka

PS: Chcete tip na originAjInA- dAjrek pro maminku,
kamarAjdku nebo kolegyni? NaAje KUCHAAKY,
kterA© nejen uAjetA™A- Aeas v kuchyni, inspirujA- chutnA¥mi a zdravAYsmi recepty, ale
dostanou VAjs i do formy... A to se VAjm Asi vaAjim obdarovanA¥sm blA-zkAvsmbude po VAjnocA-ch velice hodit, co A™A-KAt
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