L3 Nase

Spenatové gulky s ovéim syrom

. Druh jedla: Bezmasité a micne jedld;

. & Pomazanky, Salaty a slané snacky; Privarky,
P omacky, prilohy
Napriek celosvetovo znamej rozpravke o Pepkovi
namornikovi, Spenat bohuZial nepatri k
najobltibenejsim potravindm, najméa u nasich deti.
V Amerike sice zaznamenali po jeho odvysielani
vyrazne vysSsiu spotrebu spendtu, u nas ale
musime deti naldkat na Spenat inak. Tento recept
ponuka Spendat atraktivne schovany v méakkych a
chutnych guléckach. Praktickou vyhodou
tohto receptu je, Zze gulky su rychlo hotové a jedlo
nezaberie vela Casu.

Tento recept je okrem iného poriadna vdpnikova
bomba. Nachadzaju sa tu hned'tri potraviny s
vysokym obsahom vapnika: Spenat, syr

a sezamové semienko. Celkom chutna prevencia
osteoporézy. Recept je variabilny, da sa
jednoducho upravit aj pri alergii na kravské
mlieko. Tak podme na to!

Postup prace:

Ruru predhrejeme na 200 °C. Plech vylozime papierom na pecenie. Vo velkej
miske pomocou ruk premiesame Spenat s celozrnnou striuhankou, cibulu,
ovci syr, tymian, sol, korenie a vajcia. Do polievkového taniera nasypeme
sezamové semienka a pripravime na obalovanie. Zo Spenatovej zmesi
tvarujeme gulky s priemerom asi 3,5 cm a kazdu obalime sezamovymi
semienkami. Potom gulky ukladdme na pripraveny papier na pecenie.
Nasledne na ne nanesieme tenkU vrstvu olivového &i kokosového oleja -

Suroviny:

1 balenie mrazeného
Spenatu (celé listy)

1 sdlka celozrnnej
strGhanky (mbézete si
urobit vlastnu z
celozrnného peciva)

1/2 hrn¢eka jemne idedlne rozprasovacom (sprejom) na olej. Ak neméme rozprasovac k
nasekanej bielej alebo  dispozicii, mézeme ich vyvalat v tenkej vrstve oleja. Gulky vlozime do rury a
Cervenej cibule pelieme, kym neziskaju zlatu farbu a st chrumkavé. Malo by to trvat 20 az
1/2 Salky slaného 25 minut. Poddvame teplé a namacame do medovej horcice, ktora sa da
ov¢ieho syra zakupit ako hotovy produkt. Ak hotovy produkt nezozeniete, medovul horcicu
rozdrobeného alebo si vyrobite Uplne jednoducho: zmieSate med a horcicu 1:2 (1:3).

nastrdhaného (ak ste
alergicki na mlieko,
pouzite Udené tofu)
1 CL jemne
nasekaného
cerstvého tymianu
1/2 CL jemnej morske;j
soli

1/4 CL mletého
cierneho korenia

2 vajcia

olivovy alebo
kokosovy olej

1 Sédlka sezamového
semienka

1/2 salky horcice s
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