Mate radi michana vejce? Slavna kucharka rekla, na co
nikdy nesmite zapomenout
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Michana vejce jsou na zapadé oblibenou snidani, v Cechach
oblibenou vecefi. | totalni kulinafsky analfabet je umi pfipravit.
Pokud ale mifite vys a radi byste si doprali co nejgurmansté;jsti
pozitek, inspirujte se timto receptem.

Jsou vejce zdrava?

Pro vejce, ostatné jako asi pro vSechno, plati moudra lidova rceni
,Vseho s mirou.” a ,Nic se nema prehanét.” Ani neuvazujete nad
jejich vypusténim z jidelniCku. Jsou totiz bohatym zdrojem bilkovin,
mineralu a vitaminu. Posiluji svaly i imunitni systém, vyrabi energii,
prospivaji mozku, snizuji riziko srdeCnich onemocnéni, prispivaji

k hladkému prubéhu téhotenstvi, pomahaiji o¢im, pokozce, a
dokonce se nam s vejci mnohem snadnégji hubne.

Tak. A ted, kdyz jste dostali na vajiCka chut, pojdte si je pfipravit
podle toho nejlepsSiho receptu.

Nezapomerite na smetanu

Na dokonalou vajec€inu si potfebujete nachystat nasledujici suroviny.

2 vejce

6 1ziCek smetany nebo plnotucného miéka
Spetka soli

trochu masla
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Co a jak krok za krokem

1.

6.

Jemné proslehame dveé vajiCka, 6 IziCek smetany nebo mléka a
Spetku soli. Slehame tak dlouho, dokud nedosahneme jednotné
konzistence.

. Rozehfejeme nepfilnavou panev a nechame na ni rozpustit

troSku masla. Ale pozor, nikdy nenechame maslo zhnédnout,
obarvilo by vejce.

. RozSlehana vejce nalijeme na panev a zhruba 20 vtefin

NEMICHAME! Teprve po uplynuti této doby se chopime varegky
a jemné celou smeés obratime smérem od dna panve. Nechame
10 vtefin odpocivat a znovu obratime.

. Timto stylem postupujeme, dokud vejce nemaji dokonalou

konzistenci — tedy mékkou, misty jesté tekutou.

. Panev s hotovymi vejci odstavime z horké plotynky, a nechame

chvili,dojit".
Naposledy zamichame a ihned, jesté teplé, servirujeme.

Zdravy tip
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Pokud michana vejce milujete, ale pfesto mate vycCitky, vyzkousSejte o
néco zdraveéjsi verzi. Maslo nahradte zeleninovym olejem a do celé
smési pridejte jesté cibuli, Cesnek, hrasek, kukufici a bylinky.
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https://www.bbcgoodfood.com/recipes/perfect-scrambled-eggs-recipe
https://www.medicalnewstoday.com/articles/283659#benefits

