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cekankou

URL Clanku: magazin/recepty/Bramborovy-salat-s-fazolemi,-susenymi-rajcaty-a-
cekankou s10007x10745.html

VyzkousSejte netradi¢ni recept na bramborovy salat s cervenymi fazolemi,
suSenymi rajc¢aty a ¢ekankou. Brambory, fazole, rajcata i cekanka maji pozitivni
vliv na nase zdravi. Vyborne zasyti a zpestri nas obvykly jidelnicek.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Bramborovy-salat-s-fazolemi,-susenymi-rajcaty-a-cekankou__s10007x10745.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Bramborovy-salat-s-fazolemi,-susenymi-rajcaty-a-cekankou__s10007x10745.html

Pro¢ fazole jist? ,,Fazole se vyznacuji relativhé vysokym obsahem
bilkovin a tim, Zze maji nizky podil tuku. Navic stejné jako ostatni



lusténiny neobsahuji cholesterol,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Fazole
je treba si cenit i pro vysoky obsah vlakniny. Plsobi proti zalude¢nim a
stfevnim potizim, zkvalithuje vymésovani a snizuje riziko zejména rakoviny
tlustého streva.

e Tip: Fazole je vhodné stejné jako ostatni lusténiny pred tepelnou Upravou
namocit, pak vodu slit a dale vafit v Cisté.

Suroviny

varené cervené fazole 180 g
saldtové brambory 600 g
6 susenych rajcat v oleji 100 g
cervena Cekanka 50 g
cibule 50¢g
Tatarska o/mééka 60 g
Hellmann's

hor¢ice Hellmann s 10g
cukr 5¢g
ocet 15¢g

pepr lg



Postup

Do misy ddme uvarené brambory nakrajené na kostky, cibuli najemno, fazole,
nakrajena susena rajCata a natrhané kousky cekanky. V misce smichame
tatarskou omacku, hor¢ici, ocet, stl, cukr, pepr a tento dresink pridéme do
misy s bramborami. Dobre promichame a podavame.

vyzivove udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
3 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 387,9 108,7 1163,8 max 550 kcal/porci
bilkoviny g 11 3,1 33
sacharidy g 55,7 15,6 167,1
z toho cukry g 64 1,8 19,3
tuky g 14,9 4,2 44,7
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,5 0,4 4,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0,1 0 0,2 < 0.15g/100 g
vlaknina g 10,8 3 32,4 =1.4g/100g
sul g 1,2 0,3 3,68 = 0,875g/100 g
pridany cukr g 2,8 0,8 8,5 =2,5¢g/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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