Téstoviny s lilkem a rajcaty

Lilek patfi mezi jednu z nejoblibené&jdich zelenin 3éfkuchafl. Pfipravuje se na r(zné
zplsoby, vzdy v3ak tepeln& upraveny, protoze jinak ma hotkou chut a obsahuje jedovaty
solanin. Lilek je plny vitaminG a minerald, nachazi se v ném velké mnozstvi karotenu,
horcik, zinek, vapnik a draslik. Obsahuje kyselinu listovou a pantotenovou a ve slupce se
skryva rutin zpeviujici cévy. Lilek se v kuchyni nejéastéji kombinuje s rajcaty a paprikou,
ji se ale také s masem, rybami, jogurtem a orechy.

Recept na téstoviny s lilkem a rajcaty
Ingredience:
500 g téstovin (nejlépe celozrnné)
1 mensi lilek
2 rajcata
kvalitni raj¢atovy protlak
2 cibule
2 strouzky cesneku
1 Izice olivového oleje
oregano, sl a pept
Postup:
1. Uvarte téstoviny na zpUsob al dente.

2. Na teflonové panvi rozehrejte olivovy olej a orestujte cibulku spolu s ¢esnekem,
pridejte na kosticky nakrajeny neoloupany lilek a podlijte troskou vody.

3. Oloupana raj¢ata nakrajejte na vétsi kousky a spolu s rajéatovym protlakem je
pFidejte na panev a dochutte soli, pepfem a ¢erstvym oreganem.

4. VsSe poduste asi tak pét minut a podavejte s téstovinami.
Nase tipy:

1. Pozor, abyste ¢esnek béhem restovani nepripalili, zhorkl by.
2. Misto lilku mGzZete pouZit cuketu.
3. Milovnici syrt mohou té&stoviny nakonec posypat nastrouhanym parmazanem.

Dalsi recepty:

Kvétakova polévka s zitnymi noky
Bramborovy salat s fepou a jablky
Kuskus s brokolici a syrem cottage

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky"
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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