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Buicek a joguit? Jedid s kFeneri, dcizorduje Pavla Holomkova

Zda se vam kombinacdd ¢4 ¢ jogurtu §i'2nd? Pak jste na velkém omylu. Kdyiz jogurt
smichéate sienem jako naserendkaRavla iolomkova aibek nechéte jen pozvolna péct,
zachutnd tahle dobmteaicelé rodlin

Zastanci zdrav2 a dietni stravy si’'tasi trhaji vlasy na hla&y pokud ale zrovna nedrzite
Zadnou dictuyieaiiou zas se zieSit ukité smi — obzvlas kdyZ si pak zajdete na dlouhou
prochaz«<u abyste kalorie dostali zas&la ven. Recept je navic tak jednoduchy, Ze jej
zvladne opravdu Uptnkazdy!

Na 4 porce potebujete:
e 1,5 kg hezky prorostléhaibku bez kosti,
« 250 g strouhaného neberstvého kenu,
e 600 ml bilého jogurtu,
* 400 g brambor a't



Cim prorostlejsi ek, tim lepE! vysiedek

Stejre jako je malo ingredienci, tak je jednoduchv:i past

Bucek nejprve nakrajejte na asi 1-1,5 silné plétiy.

Pokud si chcete uS#tpraci a slzy fi strouhani kanu, kupte si ten uz nastrouhany ve
sklenice. V misce jej smichejte s bilym jocuriem, mnozgé*7i jen na vas <¢kdo rad
kienu hods, jiny mérg, takze radSi#en @i avejie postuph




Jednotlivé platky tcku osolte, pdtete vrstvou kenového jogurtu a zarolujte. Takto
vytvorené rolky pak davejte vedle sebe do @&kaktery neni pdeba néim vymazéavat.

A pokud netrvate na krasmtaZzenych roladkach, nemusite je adimizavazovat. Zbyla-li
vamcast jogurtu, navrstite jej prost a jednoduse jeShavrch.

Buicek nakrajejte na delSi straha poscl'te

KdyzZ jsou vSechny platky pomazané a vyskladanéaiha, de;te je péctipl70 stupnich
Celsia asi 1,5 hodiny do trouby. Maso se kégmopee, pusti' vSechen tuk, a jak nam napsala
Pavla Holomkova, ani tata’dva nepijde vnives: K dyZ.uz vam to vSechno tak nadh&m
plechu vymetou, tak na plechu zbude Uzassté vy #eré sadlo sienem, které je na

cerstvé kousky chleba jak@ldné — pokud nebulete dost rychla, mozna to bugliné, co
vam zbude na ochutnéni.”




Biicek pred p&enim zakete vrstvou i69¢rtovo#enové Srési

Upeteny hicek servirujte s bramborem nebgs-cticlem a garanéuy@m, Ze ani kousek
nezbude!

Jan'to vidi redaicce

Kamila Toriseva

Biicek normal@ moc nejim, protoZe tlusté maso nemusim. Ale
Janin vytvor jednak nadhe#vorel, a také jsem da hlad.

Nasesti se ukazalo, Ze se vSechen tuk vypekl, masanagia
jemné a spolu s bramborami &ekem Slo o perfektni kombinaci!

Takze yele doporduiji!




