Spenatové noky s houbovou omackou

30x gramy [g]

1x kus (strednf, 65 g)
1x 1zicka (7,5 g)

1x kelimek (200 ml)
5x Izice (11 g)

2x gramy [g]

300x gramy [g]

2x 1zice (30 g)

200x gramy [g]

3x Izice (20 g)

1x kus (velka, 200 g)

400x gramy [g]

Epenat (Cesko)

vejce (Cesko)

stl (chybfl ENVI)

smetana kravské - 12% tuku (Cesko)
slune¢nicovy olej (Cesko)

pepr, Cerny - koreni (chybi ENVI) *
houby Cerstvé (lesni - samosbér Cesko)
maslo (chybi ENVI)

mouka p3enicna hrubé (Cesko)
mouka p3enicna hladka (Cesko)
cibule (Cesko)

brambory (Cesko)

1. UvarFeni brambor
Uvarime brambory ve slupce, slijeme a nechame vychladnout. Vychladlé

brambory nastrouhame najemno.

2. Spareni Spenatu
Omyjeme Spenatové listy, odfizneme stonky a listy kratce sparime vrouci
vodou. Poté vymackame vodu, Spenat pokrajime a propasirujeme pres sito

(nebo umixujeme) na jemnou hustou kasi.

3. Uvareni nok

Smichame nastrouhané vychladlé brambory, mouku, vejce a Spenatovou kasi.
Dobre promichame a tvorime z tésta valecky, které nakrajime na noky. Varime
postupneé ve vrouci osolené vode, dokud noky nevyplavou.

4. JiSka na omacku

Rozehrejeme maslo, zaprasime moukou a vysmazime svétlou jiSku. Zalijeme
vodou (mozno vodou z hub, pokud pouZijete susené, pfipadné zeleninovym
vyvarem) a povafime zaklad omacky.

5. Vareni omacky

Nakrajime cibuli na mensi kousky a osmahneme na oleji dozlatova. Pfidame
nakrajené houby a zasmazime a poté nechame na mensim plameni dusit pod
poklickou asi 15 minut. Nakonec pfidame smetanu, osolime, opepfime a jen

kratce prohrejeme.



Vysledné hodnoty

Celkovy vysledek: 1.6 /5

Zivotni prostfedi

na jednu porci dopad
Zména klimatu 0.753 g CO2 eq. 2 /5
Okyselovani prostredi 0.0141¢g 502 eq. 2 /5
Nadbytek zivin ve vodé 0.0001 g P eq. 2 /5
Zabor pldy 03531 m? eq. 175
Ubytek vody 0.005 litrdi 1/5
VyZiva a zdravi

podil z denni

na jednu porci o
doporucené davky

Energie 2721.81 K 32%
Tuky 35.1236¢g 50 %
Nasycené mastné kyseliny 1348 ¢ 67 %
Cukry 727¢g 8%

sal 195¢ 32 %




