Jak muze vypadat zdravy obéd?
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Myslite si, Ze zdravé vareni postrada lahodnou chut a kreativitu? Ze si zdravymi zp(isoby nedokazete
pfipravit lahodné pokrmy, na které jste zvykli? Mate dojem, ze pfechod na zdravou stravu nebudete
schopni zvladnout a Ze se budete muset naucit zcela nové postupy a kucharské dovednosti? Budte
bez obav. | zdravé vareni mize lahodit oku i chuti. Existuje nepreberné mnozstvi receptl na
klasické pokrmy, jen v modernim kabaté. Jeden takovy si nyni predstavime.

Peceny kralik je klasika

Jako klasicky pokrm jsme zvolili pec¢eného kralika. Kazdy z nds ma osvédceny recept, jak ma
vypadat bezkonkurencni kralik. Velké mnoZzstvi téchto receptd obsahuje Spek, se kterym se kralik
pece. Aby maso zustavalo stavnaté a nebylo vysusené. Existuji ale i zplsoby, jak kralika pfipravit
bez Speku, s lahodnou chuti a tak, aby maso Slo krasné od kosti a nebylo vysusené. Trik je

v peceni. Z&dné prudké bez pokli¢ky, ale pomalé pe¢ené nékolik hodin pFi nizSich teplotach a po
celou dobu s vikem. IdedIné v kombinaci s cibuli a jen jemné podlit vodou.

Zapomente na houskové knedliky

Klasickou pFrilohou k pe¢enému kralikovi je houskovy knedlik a zeli. Ani knedlik ani zeli (zejména
kysané a zahuSténé), nejsou zcela zdravymi potravinami, zejména kdyz se konzumuji pravidelné.
Ke kralikovi se ale hodi i jiné prilohy, které mohou byt mnohem zdravéjsi. Napriklad polenta -
kukuri¢na kaSe. Ta je mirngjsi chuti, ale kdyz ji smichate s vypekem z kralika a s pecenou cibuli,
bude lahodna.

Trosku Spenatu, ale cerstvého

Tento recept miZe byt obohacen i Spenatem, ale zéddnym protlakem, ale ¢erstvymi podusenymi
listy. Listy oplachnéte, na panvi si rozehrejte palmovy olej, nechte orestovat nasekany ¢esnek a dejte


http://www.frau.cz/kralik-bezkonkurencni-recepty/
http://www.rodicka.cz/polenta-zakladni-recept/
http://www.sportuj.com/view.php?nazevclanku=palmovy-olej-a-jeho-ucinky&cisloclanku=2015070019

listy Spendtu. Nechte orestovat, dochutte soli, pepfem a bazalkou a podlijte trochou vody a bilym
vinem. Staci 3 minuty redukovat a je hotovo.



