
Obtížnost:     

Čas přípravy: 30min , Čas vaření: 10min
Celkový čas: 40min , Porce: 4

1822 kalorií , 2 g cukrů , 58 g tuků , 51 g
bílkovin

Autor: Zuzana Mellenová 

Odkaz: https://srecepty.cz/kvetakove-ci-
kapustove-karbanatky 

Příprava

Květák omyjeme, rozebereme na růžičky a
uvaříme doměkka (může se rozpadat). Pokud
připravujeme karbenátky kapustové, kapustu
nasekáme a dusíme také doměkka. Cibuli
nasekáme najemno a necháme zesklovatět
na másle. Do mísy dáme zeleninu (květák či
kapustu), rozmačkáme vidličkou, přidáme
cibulku, utřený česnek, sůl, pepř, muškátový
květ, kmín, vejce, mouku a mléko.
Zpracujeme hmotu, necháme chvilku stát.
Tvoříme malé karbenátky, které obalíme ve
strouhance a smažíme v rozpáleném oleji.

 Tip k receptu
Pro nejmladší děti se vyhněte cibuli, česneku a
jakémukoli koření a karbenátky pečte v předehřáté
troubě. Nesmažte je!

Ingredience

1 střední hlávka květáku nebo
1 hlávka střední hlávkové kapusty
1 lžička soli
2 vejce
1 hrneček strouhanky
1 lžička pepře
špetka drceného kmínu
špetka muškátového květu
1 cibule
2 stroužky česneku
100 ml mléka
100 g hladké mouky
2 lžíce rostlinného oleje na smažení
1 lžíce másla

Kategorie

Obyčejný den, Česká, Vegetariánská,
Celoročně, Finančně nenáročné, Zelenina, Jídlo
na každý den, Rodina, Hlavní chod
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