Tvarohova bublanina s rybizem
Napsala: Jana VaSakova

Nepodceriujte rybiz. V naSich konc¢inach ho seZenete hned ve tfech barevnych provedenich, ¢ervené,
bilé a cerné. Nebojte se je kombinovat, kazdy druh mé& svou specifickou chut, jez doda obycejnému
kolaci neuvéritelné grady. Rybiz vas ohromi i svym sloZzenim. Je bohaty na vitamin C, rutin (vitamin P),
niacin (vitamin B3) a kyselinu pantotenovou (B5). Obsahuje vapnik, Zelezo, hor¢ik, draslik a mangan,
nenasycené mastné kyseliny, karoteny a trisloviny a pektin. Neni tedy divu, Ze jedna hrst rybizu
denné vdm pomdaze posilit obranyschopnost organismu, zbavi vas nezddoucich toxind a ochrani vase
buriky pred patologickymi zménami.

Recept na tvarohovou bublaninu s rybizem
Ingredience:

2 celd vejce

250 g polotu¢ného tvarohu

2 IZice trtinového cukru

1 hrnek polohrubé mouky

% hrnku Spaldové mouky

Y pytliku prasku do peciva (bez fosfatu)
1 IZice repkového oleje

250 g rybizu

Postup:

1. Ve vétsi mise rozetrete vejce s tvarohem, pridejte titinovy cukr, smichejte mouku s praSkem
do peciva a nakonec zlehka vmichejte olej.

2. Plech o praméru cca. 23 cm vymazte a vysypte troSkou mouky. Tésto rovnomérné
rozprostrete na plech a navrch poloZzte omyty rybiz. Rukou jemné vtlacte ovoce do tésta.

3. Plech s bublaninou vloZte do predehraté trouby na 180°C priblizné na 30 minut.
Nase tipy:

1. Podobnym zpGsobem pripravite bublaninu i z tfeSni, merunék nebo rebarbory.

Spaldovou mouku mazZete nahradit zitnou nebo celozrnnou pseni¢nou moukou.

3. Tésto je hodné hutné, mate-li ho radi vice nadychané, smichejte tvaroh s hrnkem
polotu¢ného mléka a prasek do peciva pridejte aZ uplné nakonec.
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Dalsi recepty:
Téstoviny s lilkem a rajéaty




Jednoduchy peéeny losos
Kuskus s brokolici a syrem cottage

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelni¢ky*
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy“
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