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Inspirujte se nasim zdravym certifikovanym receptem na grilované jehnéci

Spizy s celozrnnou domaci plackou a matovym jogurtovym dipem. Idealni
pokrm na letni grilovani.
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Proc jist jehnéci maso?

Jehnéci maso obsahuje kvalitni plnohodnotné bilkoviny a na rozdil od
veprového Ci hovéziho minimum tuku a cholesterolu. Obsahuje zdravi
prospésné omega 3 a omega 6 mastné kyseliny, které pomahaji chranit nase
srdce a cévy. Je také zdrojem zeleza, zinku, drasliku, vapniku a horciku a
z vitamin jsou zastoupeny predevsSim vitaminy skupiny B, A, D a E. Je
tedy velmi vhodné pro zdraveé vyvazeny jidelnicek. Hodi se rovnéz pro

nizkotucnou dietu, sportovce, téhotné, kojici a déti. Jako zastupce Cerveného
masa by mélo byt omezeno lidmi trpici dnou.

Jak se zbavit typické , vuné“?

Pokud se jehnécimu vyhybate kvili jeho specifické ,v0ni“, vzdy odstante
prebytecny tuk a maso odblante. Nezapomente také jehnéci dochutit
Cesnekem a Cerstvymi bylinkami Ci korenim. K jehnécimu se skvéle hodi



koriandr, rozmaryn, oregano Ci tymian.

RECEPT: Jehnécdi spizy s domaci plackou a
jogurtovym dipem




SUROVINY NA 3 PORCE:

v v/

Maso jehnéci mleté (plec libova) 500 g
koriandr cerstvy 20 g

Chilli kofeni 5 g

Citronova stava 20 g

Kmin Fimsky mlety 10 g

Cesnek 15 g

Mouka celozrnna pseniéna jemny 250 g
olej Fepkovy 5 g

Jogurt bily polotuény 200 g

Mata cerstva 10 g

Rajcata 200 g

Salat ledovy 200 g

Sil4g

Pepr2g

POSTUP:

Nejdrive si pfipravime masovou smés a tésto na chlebové placky. Mleté maso
smichame s nasekanym cerstvym koriandrem, chilli, 1Zici citrénové sStavy,
rimskym mletym kminem, prolisovanym Cesnekem, polovinou soli a pepfem a
nechdme chvili odleZet. Spejle na $pizy namo¢&ime na chvili do vody. Mouku
smichame s 50 g jogurtu, polovinou soli a pomalu lijeme cca 150 ml vlazné
vody. Vypracujeme hladké nelepivé tésto. V pripadé potreby prfiddme mouku
nebo vodu. Nechame na par minut odpocinout. Zbytek jogurtu smichame
s nasekanou Cerstvou matou a dame do lednice. Ledovy salat a rajcata



pokrajime na kousky a pokapeme IzZici citronové Stavy. Z masové smeési
vytvarujeme ovalné Sisky, které napichujeme na namocené Spejle ¢i kovové
jehlice. Pred grilovanim potfeme olejem a dame na rozpaleny gril z obou stran
opéct dozlatova. Z tésta na placky vytvarime nejprve mensi kulicky, které
vyvalime na tenké placky (cca 2mm) a nechame z obou stran nasucho na panvi
opéct. Ihned teplé poddvame k masu s dipem a salatem.




Nutri¢ni slozeni 1 porce:

| energie | 617,5 kcal

N bilkoviny N 48,7 g B
B sacharidy B 61,7 g B
] z toho cukry ] 7,39 ]
] tuky ] 15,2 g ]
B SFA B 52¢ B
B TFA B 0g B
] vldknina ] 14,7 g ]
] sodik ] 0,6g ]
| pridany cukr | 0g ]
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