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Jehneédi kyta s mrkvi,
kvetakem a rozmarynem
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Jidelnicek by mél byt co nejpestrejsi. Tak co si ho tentokrat zpestfit jehnécim
masem? Jehnéci ma svou specifickou chut, kterd ne kazdému vyhovuje. Pokud
se ale spravneé pfripravi, je to opravdova delikatesa. Vyzkousejte nasi kombinaci
s mrkvi, kvétakem a rozmarynem.
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Jehnédi maso je zdrojem rady pozitivnich latek. Obsahuje plnohodnotné
bilkoviny, nékteré vitaminy (zejména sk. B) a mineralni latky (zelezo a
dalsi). A proto se vyplati ho do jidelnicku ¢as od Casu zaradit. Diky pomalému
peceni zlistane maso krasné stavnaté, i kdyz zvolite libovéjsi kousek.



V zadném jidle by neméla chybét zelenina, neni nic jednodussiho nez ji pfidat k
masu a upéct spole¢né. My jsme vyuzili cibuli, mrkev a kvétak, mlzete ale
pouzit i dalsi druhy, které budete mit zrovna k dispozici. Jako priloha se hodi
pecené brambory, které mizete pridat jednoduse do trouby k masu, mlzete
ale urcité zvolit i jinou pfilohu.

Suroviny

jehnéci kyta 600 g
kvetak 400 g
mrkev 400 g
cibule 200 g
cesnek 25¢g
brambory 800 g
olej repkovy 5 ml
sul 4q
pepr

rozmaryn

Postup

Zeleninu (cibuli, mrkev a kvétak) olistime a nakrajime, ddme do pekace nebo
hrnce vhodného na peceni. Maso omyjeme a poloZzime na zeleninu. VSe



osolime, opeprime, pridame rozmaryn a drceny Cesnek. Lehce podlijeme vodou
nebo vyvarem a peCeme priklopené na nizsi teplotu (cca 150 °C) do zmeéknuti
(dle velikosti masa cca 2-3 hodiny). Poté odklopime a jeSte kratce zapeCeme pfi
vysSi teplote, aby maso ziskalo pozadovanou barvu.

V mezicase si pripravime pecené brambory. Brambory omyjeme, oskrabeme
(nové brambory mdzeme nechat i se slupkou) a nakrajime na tenké platky.
Brambory osolime, pridame trochu oleje a rozmarynu a promichame. PeCceme
na plechu dozlatova. Hotové brambory mizeme jesté zasypat Cerstvou
petrzelkou.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 527 86,5 2108,1 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 38,5 6,3 154
sacharidy g 56,9 9,3 227,5
z toho cukry g 9,6 1,6 38,3
tuky g 15,3 2,5 61,2
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 7,7 1,3 30,8 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢g/100 g
vldknina g 10,4 1,7 41,7 = 1,2/100 g
sul g 1,5 0,3 6,1 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 = 3,09g/100g
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