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Podpofte svou imunitu timto krasneé barvenym saldatem s Cervenym
grapefruitem a kurecim masem. Dodate télu potfebny vitamin C a bilkoviny,
které se vyznamné podileji na obranyschopnosti organismu.
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Proc jist grapefruit

Grapefruit je cennym zdrojem vitaminu C, ktery posiluje celkovou
obranyschopnost organismu a kardiovaskularni systém. Ma silné
antioxidacni a protizanétlivé ucinky a pomaha snizovat cholesterol a



regulovat cinnost strev. Uz jen 200 g grapefruitu nam pokryje témeér
celou doporucovanou denni davku vitaminu C (100 mg). Grapefruit je
vSak také zdrojem dalSich zdravi prospésnych latek jako je kyselina listova,
draslik, fosfor a horcik. Komu vadi nahorkla chut grepu, tak cerveny
grep je sladsi variantou a skvéle se hodi i do zeleninového salatu.
Tento salat je diky kurecimu masu i plny bilkovin, které nas zasyti a podili se
také na posilnéni imunity. Staci uz jen pridat celozrnné pecivo a mate vyvazené
hlavni jidlo pIné zékladnich Zivin, vitamind a vldkniny. Radi své tipy Mar.
Zuzana Douchova - nutricni terapeut a psycholog.

SUROVINY :

Grapefruit 100 g
Hlavkovy salat 120 g
Zeli Cervené 100 g
Cervené fepa - vafend 200 g
Celer bulva 100 g
Grapefruitova stava 30 g
Olivovy olej 30 g
Maso - kureci prsa 300g
Orechy vlasské 20g
Petrzelova nat 10g
Sal 3¢

Med 10g
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Pepr 2g

POSTUP:

Nejdrive si pripravime marinddu smichanim olivového oleje, Stavy z
grapefruitu, soli, pepre a medu. Kureci prsa si polovinou marinady pokapeme a
chvili marinujeme. Pak opeCeme na panvi z obou stran do zlatova. Mezitim si
pripravime salat. Grapefruit a ¢ervené zeli si pokrajime na platky. Celer a
cervenou fepu nastrouhame nahrubo. Zeleninu smichame s natrhanym
salatem, Cerstvou petrzelkou a pokapeme zbylou marinadou. Prisypeme
vlasské orechy a pokrajena kureci prsa. Podavame s celozrnnym pecivem.

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

.. L. na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivove udaje o
2 porce hlavni jidlo
energeticka hodnota (kcal] kcal 517 101 1040 max 400 -700 kcal/porci
bilkoviny g 41 8 82 -
sacharidy g 34 6,6 68 -
z toho cukry ¢ 20 3,9 39,6 -
tuky g 24 4,6 47,2 -
z toho - - - -




< 1.1 g/100 g nebo = 13 %

nasycené mastné kyseliny
(SAFA) g 3 0,6 Ok energetické hodnoty
, . < 0.1 g/100 gnebo =13 %
transmastné kyseliny (TFA) ¢ 0 0 0 energetické hodnoty
vldknina g 9 1,9 18,7
sodik mg 01 0,15 1,54 < 2,2 mg/kcal
pridany cukr g 4 0,8 8,2 <2,5¢9/100 g
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