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Nejen déti miluji karbanatky s bramborovou kasi. Navic jsou pIné zdravi
prosp&snych surovin. Cervend ¢ocka je rychle uvafend a obsahuje celé
spektrum vitaminl a minerdlnich latek - vitaminy B1 a B6, kyselinu listovou,
Zelezo, zinek, méd, mangan, fosfor, draslik a selen.
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V cocce najdeme také vlakninu a fytosteroly, které napomahaji
snizovani hladiny cholesterolu. Zajimavé jsou po nutricni strance i ovesné
vloCky - obsahuji tzv. beta-glukany, které patfi do skupiny vlakniny. Beta-
glukany také snizuji hladinu cholesterolu a navic posiluji nas imunitni
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systém.

Suroviny karbanatky

suchéa cervena ¢ocka 200 g
olivovy olej (2 1zice) 6g
jarni cibulka (4 ks) 100 g
cervena cibule 30g
cesnek (2 strouzky) 20g
mrkev 100 g
vejce (2 ks) 100 g
namleté ovesné vlocky 50 g
strouhanka (2 1zice) 10g
sul lg
pepr lg
majoranka 5g
nasekand pazitka 5g

Salat: 200 g smési salatl, 80 g redkvicek, 50 g cherry rajcat, IZi¢cka olivového
oleje, 2 I1zicky balsamikového octa.

Bramborova kase: 800 g brambor, 200 ml polotu¢ného mléka, 20 g masla
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Postup

Cotku propldchneme a uvafime, cibulku a ¢esnek nasekdme, mrkev
nastrouhdame a smichame s vejcem, namletymi ovesnymi vlioCkami a
strouhankou. Osolime a opepfime, prfidame majoranku. Nechame chvilku
odstat a pak tvorime malé placicky, které opékame na oleji do zlatova z obou
stran. Podavame s bramborovou kasi a se salatem.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energetickd hodnota (kcal) kcal 537 121 2147 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 25 5,6 99,5
sacharidy g 87 19,8 349,4
z toho cukry g 8 1,9 32,8
tuky g 11 2,5 44 4
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3 0,7 13,1 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g O 0 0 <0.15g/100 g
vldknina g 14 3,2 35,7 =1.2g/100g
sul g 2 0,43 56,9 <0,875g/100 g
pridany cukr g O 0 0 =3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).
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