Obalené zampiony s kvetakem

Priprava

Kvétak rozdélime na ruzi¢ky a ve slané vodé
s vegetou chvili povafime. Brambory
oloupeme a také je chvili povafime ve slané
vodé. Brambory i kvétak nechame
vychladnout. Brambory, kvétak a Zampiony
poté obalime v trojobalu (mouka, vajicko,
strouhanka). Osmazime na oleji. Podavame
se zeleninou.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 1h Omin , Porce: 4

3437 kalorii ,4 g cukrt ,157 g tukli ,62 ¢
bilkovin

Autor: Jana Langrova

Odkaz: https://srecepty.cz/obalene-
zampiony-s-kvetakem

Ingredience

1 kvétak

1 baleni zampionu

e 1/2 kg drobnych brambor
o troSka Vegety

e 3vejce

e 1 hrnecek strouhanky

e 1 hrnecek hladké mouky
o Salek rostlinného oleje

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
nenarocné, Houby, Zelenina, Jidlo na kazdy
den, Rodina, Hlavni chod
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