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Krdti karbanatky jsou tipem na rychly obéd, nebo vecefi. Cervenou fepu Ize
pripravit na mnoho zptsobd. Jidlu dodad nejen barvu, ale i mnoho vitamin,
minerall a vldkniny. A krdti maso obsahuje i latky podporujici dobrou néaladu -
vedéli jste?
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Krdti maso obsahuje malo tuku, zato je bohaté na bilkoviny, takze krati
karbanatky jednoduse dopini potrebné bilkoviny i u sportovcl. Zajimavosti je,
ze krdti maso obsahuje aminokyselinu tryptofan, ze které se tvori serototin -
latka dobré nalady. Cervend fepa se vyznacuje vysokym obsahem
kyseliny listové a vitaminu C, je i dobrym zdrojem vlakniny. Kritim



karbanatkdm dodda krasné cervenou barvu a nikdo si ani nevSimne, zZe ji
zeleninu.

Suroviny

kruti maso 800 g
oloupana repa 350 g
strouhanka 40g
olivovy olej 20g
cesnek 12 g
vejce 2 ks 100 g
sul 5¢g
mlety rimsky kmin 2 1zicky 3g
majoranka 4 1zicky 2g
Postup

Maso umeleme na masovém strojku, repu oloupeme a nastrouhdme najemno.
V mise dikladné promichdme maso, nastrouhanou fepu, vejce, koreni,
prolisovany Cesnek a strouhanku. Plech vyloZime pecicim papirem a pomazeme
olivovym olejem. Ze smési tvarujeme karbanatky. PeCeme pfri teploté 180°C.
Karbanatky musi mit pevnou strukturu (kfupavou vrstvicku), teprve pak jsou
dobre propecené. Podavame s varenym bramborem.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

6 porce hlavni jidlo
energeticka hodnota (kcal) kcal 439 104 2635 max 400 -700kcal/porci
bilkoviny g 39 9,2 233,9
sacharidy g 51 12,2 308,4
z toho cukry g 6 1,5 37,8
tuky g 8 1,9 47,2
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g = 2 0,4 10,5 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 6 1,4 36,0 =1,29g/100g
sul g 2 0,589 149 <0,875g/100 g
pridany cukr g O 0 0 =3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).
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