Svédsk}’r chlebickovy dort

Tvofi se v mnoha variantach, zakladni princip je stejny.
Pouzijeme toastovy chléb jako korpus dortu a misto
krému vyrobime rdizné pomazanky a naplné - zdobi-
me pred podavanim - fantazii se meze nekladou.

12 porci15490kJ,B1789,T1959g,5S309g
1porce1290kJ),B159,T16g,5S26g

- 24 plitkii (600 g) tmavého toastového chleba (6060 kJ)
- 200 g (4 ks) varenych vejec (1360 kJ)

- 120 g naklddanych slaneékii (1050 kJ)

- 150 g zakysané smetany (1030 kJ)

- 300 g luciny (3660 kJ)

- 5 g cukru (90 kJ)

- 2 [Zice octa (50 kJ)

- 2 [Zice plnotuiné horcice (160 kJ)

- [Zice nasekaného kopru (10 kJ) P

- [Zice nasekané pazitky (10 kJ) “ %\‘
- 1/2 lzicky soli (0 &]) | 89 J
- bl'[)jpgp;}.’ (0 kJ) \ ‘
‘1‘.«/~-.,_,,
Na ozdobu: - ‘ y

-200¢ 4 ks) varenych vejec (1360 kJ)
- 40 g tervené cibule (80 k)

- 60 g naklddanych slaneckii (560 kJ)
- kopr (10 kJ)

Do misy dejte lucinu, cukr, ocet, hoi¢ici, kopr, pa-
iitku, osolte a opepfete. Nakonec pfidejte nasekan;i,
uvafend vajicka a vée utfete do konzistence pomazén-
ky. Rozdélte na polovinu a do jedné pilky vmichejte
nakréjené slane¢ky. Sest plétkd toastového chleba
polozte jako zdklad dortu a potfete je pomazankou
se slanecky. Polozte dalsi vrstvu chleba a natfete ji
druhou &sti ndplné. Celé to zopakujte jesté jednou.
Mélo by vdm zbyt trochu ndplné, abyste mohli natfit
dort ze stran. Takto by mél byt korpus v lednici pod

f6lif alespon jeden den. Tak se chuté nejlépe spoji. Pak

zdobte podle vlastn{ fantazie vejci, ¢ervenou cibuli,
slanecky a koprem.
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. Nabizime vam jako vzdy i zdravéjsi variantu, ve 100g
- dortu jen 440 kJ. Dort se da naporcovat na 12 pomérné

velkych syticich porci (kazd4 asi ¥4 kg coz je opravdu
dost) a pfitom ma jen 1000 kJ (a krasnych 25 g bilkovin).
KdyzZ se porce doplni pofadnou miskou salatu, vyda to
za velky nizkokaloricky pokrm, ktery opravdu zasyti.

Ceskd STOB varianta $védského
chlebickového dortu

12 porci12290kJ,B2669,T519,5345¢g

1porce 1020kJ,B229,T49,529¢g

- 24 pldtkii (600 g) tmavého toastového chleba (6060 k)
- 750 g netucného tvarohu (2330 kJ)

- 250 g tusidka ve viastni Stavé (1150 kJ)
- 150 g Cervenych fazoli (620 kJ)

- 15 ml citronové Stavy (20 kJ)

- sitd, pep¥ (0 kJ)

Na ozdobu

- 200 g (4 ks) vasenjch vejec (1360 kJ)

- 200 g okurky (140 kJ)

- 100 g fedkvicek (80 kJ)

- 100 g sardinek ve viastni stdvé (530 kj)
- bazalka (0 k)

Do misy dejte tvaroh, turidka, osolte, opepfete, poka-
pejte citronovou $tidvou a promichejte. Dejte si trochu
stranou na potfeni stran dortu a do zbytku vmichejte
fazole. Udélaji péknou mozaiku a dodaji na sytosti

s nizkym GI. Sest pldtki toastového chleba polozte
vedle sebe, potiete je pomazdnkou, polozte dal$i vrstvu
toastového chleba, potfete pomazankou atd., az vypo-
tiebujete chleba. Posledni vrstva je pomazdnka. Strany
dortu potiete pomazdnkou bez fazoli a dejte na jeden
den do lednice, aby se propojily chuté. Druhy den
ozdobte okurkou, fedkvi¢kami, vejcem, sardinkami

a bazalkou. ®
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