Zdravé vareni
RECEPTY Z
KEDLUBNY

10 jednoduchych receptl z kedlubny
+ 1 bonusovy pro vase déti
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Proc zaradit kedlubnu do jidelnicku? Kedlubna je skvélou volbou pro kazdého, kdo chce jist
zdravé a podporit hubnuti. Obsahuje minimum kalorii, hodné vody a je bohata na diilezitou
vlakninu, ktera zasyti a podpori zdravi traveni. Kedlubna je navic snadno dostupna a da se
pripravit na mnoho zpusobii — syrova, pecena, dusena ¢i v polévkach.

Vitaminy a mineraly Kedlubna je bohata na vitamin C, ktery posiluje imunitu a podporuje tvorbu
kolagenu pro zdravou plet. Obsahuje také vitaminy skupiny B, které poméhaji s energii a
metabolismem. Z mineralt vynika draslikem (dtleZity pro zdravé srdce a svaly), vapnikem (pevné

e

kosti) a hor¢ikem (proti tinavé a stresu).

Zajimavost o kedlubné Védéli jste, Ze kedlubna je vlastné zduznatély stonek? Patii do stejné
rodiny jako brokolice nebo kvétak a ve stfedni Evropé se péstuje uz od 16. stoleti. Listy kedlubny
jsou navic stejné vyZivné jako jeji duZina, takZe je nevyhazujte!
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Kedlubnovy salat s jablky
* 1 kedlubna
1 jablko

* 1 lZice citronové Stavy

1 1Zice bilého jogurtu
» Spetka soli a pepre

Kedlubnu i jablko nastrouhejte, smichejte s citronovou St'avou, jogurtem, osolte a opeprete
podle chuti.

Pecené kedlubnové hranolky
* 2 kedlubny
* 1 IZice olivového oleje
* 1/2 1Zicky soli
* 1/2 1Zicky sladké papriky

Kedlubnu nakrajejte na hranolky, smichejte s olejem, soli a paprikou. Pecte na 200 °C asi 30
minut.

Kedlubnova polévka
* 1 kedlubna
* 1 mrkev

¢ 1 brambora

* 500 ml vyvaru
* 1 1Zice masla
* stl, pept

Kedlubnu, mrkev a bramboru nakrajejte na kosticky, orestujte na masle, zalijte vyvarem a
vaite do mékka. Rozmixujte. MtiZete zjemnit smetanou.
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Kedlubnové zeli
* 1 kedlubna
* 1 lZice octa
* 1 IZicka cukru
* stl, pept

Kedlubnu nastrouhejte, poduste na troSe oleje, pridejte ocet, cukr, stil a pepf. Duste do
zméknuti.

Plnéna kedlubna

* 2 kedlubny

* 150 g mletého masa
* 1 vejce
* stl, pepf, mleta paprika, suSeny Cesnek

Kedlubny vydlabejte, smichejte vnitfek s mletym masem a vejcem a kofenim. Napliite,
zapecte na 180 °C priblizné 40 minut.

Kedlubnovy quiche
* 1 kedlubna
* 3vejce
* 100 ml smetany
* 50 gsyra
* stl, pepf

Kedlubnu nastrouhejte, smichejte s vejci, smetanou a syrem. PeCte na 180 °C asi 25 minut.
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Kedlubnova pomazanka
* 1 kedlubna
* 100 g tvarohu
* 1 1Zice jogurtu
* sil, pazitka

Kedlubnu nastrouhejte, smichejte s tvarohem, jogurtem a soli. Posypte paZitkou.

Kedlubnova kase
* 1 kedlubna
* 1 brambora
* 1 1Zice masla
* 50 ml mléka
o sul

Kedlubnu a bramboru uvaite, rozmackejte s maslem a soli, rozmixujte s mlékem.

Kedlubnova smés s kurecim masem
* 1 kedlubna
* 150 g kureciho masa
* 1 1Zice olivového oleje
* stl, pept

Kedlubnu nakréjejte, orestujte s kufecim masem a dochut'te soli a pepfem.
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Zapékana kedlubna s bramborami a masem
* 2 kedlubny
* 2 brambory
* 200 g mletého masa
* 1 vejce
* 50 g strouhaného syra
* 100 ml smetany
* stl, pepf, majoranka

Kedlubny a brambory nakrajejte na tenké platky. Mleté maso smichejte s vejcem, soli, pepfem a
majorankou. Do zapékaci misy vrstvéte brambory, kedlubnu a masovou smés. Zalijte smetanou,
posypte syrem a pecte na 180 °C asi 40 minut.

Bonusovy recept pro déti: Kedlubnové placicky

* 1 kedlubna

* 1 brambora

* 1 vejce

* 1 IZice celozrnné mouky

* stl, cesnekKedlubnu a bramboru nastrouhejte, smichejte s vejcem a moukou, ochut’te soli a
peprem. Smazte na sucho na neprilnavé panvi.
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