Fazolové lusky na smetané s bramborem, vejcem a oblohou

Budeme potiebovat: zelené fazolky, smetanu, jiSku, brambory, slepici vejce, salat polnicek,
cherry rajcata.

Ndavod na pfipravu: Fazolky uvafime v hrnci do mékka. Poté fazolky zalijeme smetanou,
pfiddme trochu jisky, a jeSté chvili povafime. Fazolky na smetané dochutime vhodnym
mnozstvim soli.

V dalsim hrnci si uvatime oloupané brambory. Ddle si uvafime vejce na tvrdo.

Na talif servirujeme brambory, fazolové lusky na smetané, brambory, vejce na tvrdo, pfidame
salat polnicek a cherry rajcata.

Poznamka: Jidlo se hodi jako hlavni chod — obéd nebo vecere. Brambory obsahuji komplexni
sacharidy. Fazolové lusky obsahuji vlakninu, smetana obsahuje tuky, ackoli Zivoc¢isné ©. Vejce,
které je vhodné uvarené na tvrdo, nds obohati o bilkoviny a o Siroké spektrum vitamina
(predevsim skupiny B) a také o dalsi dalezité prvky (vapnik, horcik, zinek, Zelezo, draslik).
Pridanim polnic¢ku a rajcat se snazime zvysit denni prijem zeleniny, ktery ma byt samoziejmé
vy$Si, nez je na obrazku, proto je vhodné k jidlu pridat jesté dalsi saldt v samostatné misce.
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