Nudle s makem

Kategorie: Pokrmy

Autor: afaltynkova

Suroviny

Porce: 4

- Téstoviny 1 balicek

. Sil, olej 1 ks

- Mék 1 balicek

- Cukr moucka 1 balicek
. Maslo 1 ks

Doba pripravy: 35 min
Obtiznost: Snadné
Zpusob pripravy: Vareni
Zemé: Ceské republika

Pocet porci: 4

Postup:

Do osolené varici vody kdpneme trochu oleje a vsypeme téstoviny - fleky. Uvarené fleky scedime a
trosku promastime olejem, aby se neslepily. Mezitim si pomeleme maék, ktery smichdme s
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mouckovym cukrem dle chuti. Jsou dvé moznosti servirovani - smés maku a cukru smichame se
vSemi téstovinami a na talifi mizeme polit rozpusténym maslem nebo téstoviny nandédme na talir,
posypeme smési a polijeme rozpusténym maslem.

-> Tohle je velmi jednoduché, rychlé, levné jidlo. Z vyzivového hlediska je to hlavné sacharidovy
pokrm. Mak ovSem obsahuje velmi cenné mineralni latky - vapnik, fosfor i Zelezo. Dale obsahuje 45%
tukd - lecitin (snizuje cholesterol), kyselinu linolovou a olejovou (nenasycené mastné kyseliny, pro
télo esencialni), 20% rostlinnych bilkovin a 19% sacharidd.



