magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 6. 9. 2018 | Q.Ing. Hana Pavkova Malkova
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Lilek je skvélou a velmi univerzalni surovinou, doda vdm mnoho prospésnych
latek a Ize ho pripravit na mnoho zplsobl. VyzkousSejte napriklad tento
zapeceny lilek s masovou smesi, ktery se skvéle hodi na veceri nebo jako lehci
obéd.
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Lilek je zdrojem vlakniny, nékterych vitaminl (C, skupiny B, provitaminu A) a
mineralnich latek (zejména drasliku a horciku), bohaty je také na antioxidanty.
Obsahuje velké mnozstvi vody, a proto je jeho energetickd hodnota velmi
nizka.



Masova smes pokrm obohati o bilkoviny, hovézi maso je navic velmi dobrym
zdrojem Zeleza. Maso si ale vzdy radéji namelte sami, u kupovaného mletého
masa nemate jistotu, jaké maso bylo pouzito, a byva vétSinou velmi tucné.
Masovou napln je vhodné odlehcit zeleninou, kromé rajc¢at a papriky mizete
vyuzit i jiné druhy, které mate zrovna po ruce. Cely pokrm skvéle doplni
mozzarella, ktera se rfadi mezi méné tu¢né syry a jeji vyhodou je i nizky obsah
soli.

Suroviny

lilek 700 g
paprika Cerstva 400 g
rajcata pasirovana 200 g
cibule 200 g
maso hoveézi zadni 140 g
mozzarella 30¢g
olej repkovy 20g
cesnek 10g
bazalka 10g
sul 3¢
bobkovy list 2g

pepr 1g



Postup

Lilky podélné rozpdlime a vydlabeme duzinu. Maso nameleme. Papriku, cibuli a
Cesnek ocCistime a nakrajime nadrobno. Na panvi na troSe oleje orestujeme
namleté maso, po chvili pridame cibuli, ¢esnek, cervenou papriku a zbytek
duziny z lilku. Opékame cca 5 minut, poté pfidame bobkovy list a rajcatové
pyré, ochutime soli a pepfem a dusime, dokud neni maso mékké.

Hotovou smési pInime lilky a davame do pfedem rozehraté trouby, peCeme pfi
180°C cca 20 minut. Poté pridame pokrajenou mozzarellu a nechame jesté 5
minut zapéct. Ozdobime Cerstvou bazalkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 477 56 954 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 26,6 3,1 53,2
sacharidy g 41,7 49 83,4
z toho cukry g 25,0 2,9 50,1
tuky g 21,0 2,5 42,1
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,2 0,6 10,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <= 15¢/100g
vldknina g 201 2,3 40,2 =1,2g/100g

stil g 24 0,276 4,740 = 10,875g/100 g
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