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Zapecena cekanka

URL clanku: magazin/recepty/Zapecena-cekanka s10007x9886.html

Listova ¢ekanka je nizkoenergetickou a chutnou zeleninou, kterou muizete
zpestrit salat nebo tepelné upravit. VyzkousSejte novy recept na zapecenou
Cekanku s kurecim masem, Zampiony a jogurtem.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Zapecena-cekanka__s10007x9886.html

f L 2

Cekanka v kuchyni

Cekanka listova se Fadi mezi listovou zeleninu a konzumuje se v podobé
¢ekankovych pukl. Je bohata na vlakninu, vitaminy a mineraly, zejména
vitamin C, A, K a vitaminy skupiny B. Z mineralt obsahuje pfevazné



vapnik, horcik, fosfor, draslik a zinek. Vyssi obsah vlakniny ma blahodarny
vliv na zazivani, podporuje peristaltiku stfev a snizovani cholesterolu v krvi.

Bila ¢ekanka ma jemné nahorklou chut, proto se doporucuje pred konzumaci
¢ekanku ddkladné oplachnout, odstranit svrchni listy a odriznout spodni ¢ast
kofene, ktery je nejvice hotky. Cekankové puky mizeme rozdélit na jednotlivé
listy, které priddvame do zeleninového salatu nebo je naplnit masovou Ci
vegetaridnskou smési a dat zapéct. Cekankové puky se vak daji také spafit Ci
grilovat v celku jako zeleninova priloha. Radi odborna garantka, autorka ¢lanku
a receptu Mgr. Zuzana Douchova
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Fotografie: Tomas Martinez

RECEPT:

SUROVINY na 2 porce

¢ekanka bild 400 g



vino bilé 50g
chléb toastovy celozrnny 100g

maso kureci - prsa 300g
Zampiony bilé 350g
rajCata 350g
cesnek 10g
cibule ¢ervena 100g
vejce 2ks
pepr 29
petrzelova nat 20g
orisek muskatovy 29
olej olivovy 20g
Syr parmezan 20g
jogurt bily 200g
POSTUP

Nejdfive si predehfejeme troubu na 180°C a pfipravime si masovou smes.
Cibuli a Cesnek si pokrajime najemno a na oleji orestujeme. Pak pfidame na
kostky pokrajena kureci prsa a zampiony a restujeme do opeceni. Poté pridame
pokrajena rajCata a pfilijeme bilé vino a nechame chvili provarit. Smes
odstavime. Bily jogurt smichame s vejci, pepfem, nastrouhanym muskatovym
oriSkem a pokrajenou petrzelkou. Zapékaci misku lehce vymazeme olejem a
poklademe rozpllenymi puky ¢ekanky, na které poklademe masovou smés.



Zalijeme jogurtovou smesi a navrch posypeme nastrouhany parmazan. Dame
to trouby péct na 20-30 minut a na zavér zapneme gril, aby se udélala kfupava
klrka. Poddvame s opecenym celozrnnym toastovym chlebem.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

. na Kritéria Vim, co
i L. na porci celkem "
Vyzivové udaje 100g jim
6759
energeticka hodnota (kcal] kcal 482 71 1445,9 400';33011{%1 /
bilkoviny g 44 6,5 132,4
sacharidy g 36 5,4 108,9
z toho cukry g 11 1,6 32,7
tuky g 16 2.4 48
z toho
nasycené mastné kyseliny <1.1g/100gor <
(SAFA) g 0.7 145 13 en%
; . < 0.1g/100gor =
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 1.3 en%
vldknina g 6 0,9 18,2 = 1.25g / 100kcal
sodik mg 0 0,06 1,21 < 2.2 mg / kcal
v < 2.5¢/100g or =
pridany cukr g 0 0 0 13 en%
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