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Losos na ricottovém porku s
bramborem

URL clanku: magazin/recepty/Losos-na-ricottovem-porku-s-
bramborem_ s10007x9460.html

Dochazi Vam napady, co uvarit k vecefi? Zkuste nas certifikovany recept na
lososa s ricottovym pdrkem a varenym bramborem. Zdravé a vyvazené jidlo,
které mate za par minut hotové.
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Porek

Porek (p6r) je v zimnim obdobi vyznamnym zdrojem fady vitaminu a
minerald. Obsahuje vitamin A, B, C a E, z minerdlu pfevazné vapnik,
fosfor, mangan, zelezo a draslik. Ma diuretické vlastnosti a podporuje
tak vyluc¢ovani kyseliny mocové z krve, coz plsobi preventivné proti dné a
ledvinovym potizim. Diky antiseptickym uéinkdim pomaha rozpoustét hleny
a pouziva se tak v 1é¢bé zanétu dychacich cest a stfevnich potizich. Pérek
konzumujeme syrovy i tepelné upraveny (staci jen kratce povarit).

RECEPT: LOSOS NA RICOTTOVEM PORKU S
BRAMBOREM



Suroviny na 1 porci:

losos 150 g

Porek 250 g

Ricotta nizkotucna 50 g
Brambory 150 g

Sul2g

Olej olivovy 5 g



Peprlg
Citronova stava 20 g
Pazitka 10 g

POSTUP:

Nejdfive si uvafime brambory. Mezitim si omyjeme a osusSime lososa,
pokapeme polovinou citrénové stavy, soli a pepre a zlehka potfeme olejem.
Lososa bud opeCeme na pdanvi z obou stran, nebo dame péct v alobalu do
trouby na cca 20 minut pri 180 -200 °C. Pérek omyjeme a pokrajime na
kolecka. Syr ricottu mirné naredime vodou a zakdpneme zbytkem citronové
stavy, soli a pepre. V hrnci si rozpdlime olej a pérek v ném kratce restujeme a
pak zalijeme ricottovou smeési a nechame kratce provarit do zméknuti pérku.
Opeceného lososa podavame na ricottovém pérku s bramborem ozdobenym
pazitkou.

Nutri¢ni slozeni 1 porce:

energie 679 kcal
bilkoviny 47 g
sacharidy 55 ¢g
Z toho cukry 8g
tuky 30 g
SFA 8¢




TFA 0g
vldknina 10 g
sodik 1g
pridany cukr 0g
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