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Recept: Jemny bramborovy
salat s dyni a Spenatem
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Skvéla nova kombinace pro netradi¢ni bramborovy salat. Dyné i Spenat patri ke
zdravym potravinam, navic brambory prospivaji pro svou stravitelnost.
Spolecné vykouzli mix vitamin( a minerald pro vitalitu a energii - navic velmi

lahodné chuti.
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Postup

Duzinu dyné nakrajime na kostky a upe¢eme nasucho v troubé pri 180°C
domékka. Na oleji nechame zesklovatét na nudlicky nakrajenou cibuli. Po chvili
pridame nasekany Cesnek a listy Spenatu. Osolime a opepfime. Orestujeme, az
se odpari veskera tekutina. Uvarené brambory nakrajime na hranolky a
priddame ke Spenatu. Prohfejeme. Priddme upecCenou dyni, majonézu,
citronovou Stavu a vSe lehce promichdme. Salat servirujeme teply, posypany

orechy.
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vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 429 114.5 1287  max 550 kcal/porci
bilkoviny g 7.2 1,9 21,6
sacharidy g 434 11,6 130,3
z toho cukry g 2,7 0,7 8,2
tuky g 275 7,3 86,6
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,6 0,7 7,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0,1 0 0,2 < 0.15g/100 g
vldknina g 5,7 1,5 17,1 =1.4g/100g
sul g 1,3 0,4 4,03 <0,875¢/100 g
pridany cukr g 06 0,2 1,7 <2,59/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce,
lehkému obédu a pod).
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