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Nepodce ujte rybíz. V našich kon inách ho seženete hned ve t ech barevných provedeních, ervené,
bílé a erné. Nebojte se je kombinovat, každý druh má svou specifickou chu , jež dodá oby ejnému
kolá i neuv itelné grády. Rybíz vás ohromí i svým složením. Je bohatý na vitamín C, rutin (vitamín P),
niacin (vitamín B3) a kyselinu pantotenovou (B5). Obsahuje vápník, železo, ho ík, draslík a mangan,
nenasycené mastné kyseliny, karoteny a t ísloviny a pektin. Není tedy divu, že jedna hrst rybízu
denn  vám pom že posílit obranyschopnost organismu, zbaví vás nežádoucích toxin  a ochrání vaše
bu ky p ed patologickými zm nami.

Recept na tvarohovou bublaninu s rybízem

Ingredience:

2 celá vejce

250 g polotu ného tvarohu

2 lžíce t tinového cukru

1 hrnek polohrubé mouky

½ hrnku špaldové mouky

½ pytlíku prášku do pe iva (bez fosfátu)

1 lžíce epkového oleje

250 g rybízu

Postup:

1. Ve v tší míse rozet ete vejce s tvarohem, p idejte t tinový cukr, smíchejte mouku s práškem
do pe iva a nakonec zlehka vmíchejte olej.

2. Plech  o  pr ru  cca.  23  cm  vymažte  a  vysypte  troškou  mouky.  T sto  rovnom rn
rozprost ete na plech a navrch položte omytý rybíz. Rukou jemn  vtla te ovoce do t sta.

3. Plech s bublaninou vložte do p edeh áté trouby na 180°C p ibližn  na 30 minut.

Naše tipy:

1. Podobným zp sobem p ipravíte bublaninu i z t ešní, merun k nebo rebarbory.
2. Špaldovou mouku m žete nahradit žitnou nebo celozrnnou pšeni nou moukou.
3. sto je hodn  hutné, máte-li ho rádi více nadýchané, smíchejte tvaroh s ½ hrnkem

polotu ného mléka a prášek do pe iva p idejte až úpln  nakonec.

Další recepty:
stoviny s lilkem a raj aty



Jednoduchý pe ený losos
Kuskus s brokolicí a sýrem cottage

Stáhn te si:
E-kniha „Nejlepší dietní jídelní ky“
E-kniha „Jak zhubnout jednou provždy“


