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mrkvovym tvarohem
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Dali byste si lehky obéd nebo vecefi? VyzkouSejte pecené brambory s
karotkovym tvarohem! Pecené brambory jsou plnohodnotnou potravinou, kterd
poskytuje kvalitni sacharidy a proteiny. Karotka je zdroj vitaminG, minerall a
vlakniny. Tvaroh je lehce stravitelny, ma vysokou nutri¢ni hodnotu a vysokou
sytici schopnost.
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Fotografie: Martina Matickova

Karotka plna zdravi

Mlada karotka je Stavnata a sladsi nez klasicka mrkev. Pfed konzumaci ji neni
nutné loupat, staci jen dlkladné ocistit kartackem. Karotka je vybornym
zdrojem betakarotenu, vlakniny, vitaminu B, C, E a Fady mineralu



(horciku, fosforu, drasliku a vapniku). Karotkovou nat (chemicky
neoSetrenou) nevyhazujte, ale pouzijte jako ¢erstvou bylinku do pokrmd.
Karotkovy tvaroh chutnd skvéle s peCcenymi brambory nebo i s celozrnnym
pe¢ivem. Do tvarohu pfidavam lahudkové drozdi, které doda
pomazance syrovou prichut a dalsi vitaminy skupiny B. Doplfuje Mgr.
Zuzana Douchovad, odborna garantka a nutri¢ni terapeutka.

SUROVINY:
brambory 400 g
karotka 250 g
tvaroh polotuény 350 g
pazitka 20g
drozdi 20g
citrénova stava 10g
olivovy olej 15¢g
sul 2g
pepr lg
POSTUP:

Troubu predehrejeme na 200° C. Brambory omyjeme, osuSime a potfeme
olivovym olejem. Propichneme na nékolika mistech vidlickou a zabalime
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dikladné do alobalu a ddme do trouby péct do zméknuti cca na hodinu.
Mezitim si karotku omyjeme a nastrouhame nahrubo. Zakdpneme citronovou
Stadvou a smichame s tvarohem, posekanou pazitkou a lahldkovym drozdim.
Osolime a opeprime. PeCené brambory rozkrojime a naplnime karotkovym
tvarohem.

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

. . na N4 lcelkem| Kritéria Vim, co jim
Vyzivove udaje porci 1009
2 porce hlavni jidlo
energetickd hodnota (kcal] kcal| 471 88 942,5 | max 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 25 4,6 49,5
sacharidy g 61 11,4 122,3
z toho cukry g 16 2,9 31,1
tuky g 15 2,7 29,1
z toho
, , : <1,1 g/100 g nebo
EESYEEE TSNS | 7seity g 6 1,2 12,6 < 13% energetické
(SAFA) h
odnoty
< 0,1 g/100 g nebo
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 1,3% energetické
hodnoty




vldknina 8 1,6 16,9
sodik 0,5 0,096 1,021 < 2,2 mg/kcal

(0]
Drdanctks 0 0 0 < 2,5 g/100g nebo 13%

energetické hodnoty
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