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Jak na Novy rok, tak po cely rok... A proto proC nezacit zdrave? Vyzkousejte
novoroCni CocCku netradi¢né jako pikantni salat s uzenym tempehem a

zeleninou.
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Zdravy novorocni talir - cockovy chilli salat

Tempeh je skvélou alternativou uzeného masa. Je to fermentovany
produkt ze séjovych bobl a ma Gzasné nutri¢ni vlastnosti. Kromé vysokého
podilu bilkovin obsahuje také vitaminy skupiny B a celou radu
minerald (napf. vapnik, Zzelezo, hoféik a mangan). Tento ¢ockovy salat
pripravuji z klasické zelené Cocky, ale mlzete pouzit i ¢o¢ku hnédou nebo



¢ervenou. Cocka je skvélym zdrojem polysacharidd, vldkniny a bilkovin. Pro
snizeni nadymavych ucinkd je vhodné ¢ocku pred varenim namocit do vody,
ale pred samotnym varenim vodu vymeénit. Nabizi Mgr. Zuzana Douchova -
nutri¢ni terapeut a psycholog.

SUROVINY :

Cocka 300 g
Olej sezamovy 20g
Zampidny bilé 300 g
Cesnek 10g
Chilli papricka 5¢g
Paprika Cerstva 150 g
Cibule 200 g
Citrénova stava 10g
Sojova omacka 20g
Sul 2g
Pepr lg

Petrzel hladkolista 5¢g
Tempeh uzeny 150 g
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POSTUP:

Cocku nejdfive propldchneme a ddme namocit do vody (idedIné pfes noc). Poté
vymenime vodu a uvarime do meékka, nikoli vSak do rozvareni. Mezitim si
pokrajime najemno Cesnek, chilli papricku a na platky ¢ervenou papriku,
Zampiony a cibuli. Na sezamovém oleji nejdrive orestujeme cibuli, ¢esnek a
chilli papricku a pak pridame papriku a zampiony. Na zaveér prfiddme restovat
na kosticky pokrajeny uzeny tempeh. VSe spolecné s ¢ockou promichame a
dochutime soli, peprem, s6éjovou omackou, citrénovou stavou a cerstvou
petrzeli. Salat je vyborny teply i studeny.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

V. PR na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivové udaje ;o
3 porce hlavni jidlo
energeticka hodnota (kcal] kcal 624 159 1871 max 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 40 10,2 119,6 -
sacharidy g 69 17,6 206,4
z toho cukry g 11 2,9 33,9
tuky g 20 5 59
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny ; 4 09 106 <11 g/10Q g pebo <13%
(SAFA) ’ ! energetické hodnoty



transmastné kyseliny

(TFA) 0 0 0
vldknina g 8 2 23,8
sodik mg 0 0,086 0,013
pridany cukr g 0 0 0

< 0.1 g/100 g nebo < 13 %
energetické hodnoty

< 2,2 mg/kcal
<2,5¢g/100g
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