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Tagliatelle s dynovou
omackou a veprovou kytou
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Na dneSek pripada Svétovy den téstovin. A jak jinak ho oslavit nez
téstovinovym receptem, ktery se navic perfektné hodi pravé do tohoto ro¢niho
obdobi. Hlavni roli v ném totiz kromé téstovin hraje dyné, ktera je skvélou
podzimni surovinou, vyuzitelnou na stovky zplsob(. O tom, Ze si s téstovinami
rozumi, snad neni pochyb. A pokud prece, vyzkousejte tento recept na
tagliatelle s masem a dyrnovou omackou a presveédcte se sami.
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Téstoviny a pokrmy z nich se tési velké oblibé a neni se ¢emu divit - maji totiz
mnoho plusd.

= Jejich priprava je snadna, maji dlouhou trvanlivost, jsou relativné levné,



daji se pripravit na nespocet zplsobl a v neposledni radé chutnaji skoro
kazdému.

= Jsou lehce stravitelné a slouZzi jako zdroj sloZzenych sacharidd, v mensi mire
pak bilkovin, vladkniny a v zavislosti na pouzitych surovinach i vitaminG a
mineralnich latek.

Samy o sobé vSak nejsou plnohodnotnym pokrmem. Je nutné je doplnit o
dalsi suroviny, jako je tomu v tomto receptu - maso a ricotta jako zdroj
bilkovin a zelenina v podobé dyné jako zdroj vitaminl a mineralnich latek.

Chcete-li se o téstovinach dozvédet vic, prectéte si nas Radce spotrebitele:
Privodce svétem téstovin.

» Dyné je bohatd na radu vitamind (vit. C, sk. B, provitamin A),
minerdlnich latek (draslik, hofcik) a antioxidantd (batakatoren,
lutein). Vyhodou dyné hokkaido je to, Zze se nemusi loupat. USetfite si
tedy praci a zaroven se neochudite o cenné latky, které se ve slupce a
tésne pod ni ukryvaiji.

Jak uz bylo receno vyse, hlavni jidlo by mélo vzdy obsahovat zdroj bilkovin,
proto pridejte maso. Volte ale libové Casti, které neobsahuji zbytecné moc
tuku, coz je napriklad pravé veprova kyta. Lze ale samozrejmé vyuzit i kureci
nebo krdti maso. Kromé toho do omacky pro zjemnéni pridejte ricottu. Ricotta
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je syrovatkovy syr, ktery ma pomérné
nizky obsah soli.

Ingredience: 4 porce

dyné hokkaido (nebo jiny druh)
veprova kyta
téstoviny tagliatelle
ricotta

bilé vino
mozzarella

cibule

cesnek

repkovy olej

sul

suseny zazvor
mlety pepr

Postup

nizky obsah tuku a velkou vyhodou je i

1000g
400 g
220 g
120 g
100 ml
30g
80g
20g

6g
5g
g

1. Dyni rozptlime, vydlabeme seminka, oloupeme a nakrajime na vétsi
meésicky (pokud mame dyni hokkaido, tak nemusime loupat). Dyni
opeprime, osolime a ddme péct do trouby. Spole¢né s dyni mizeme dat
péct i veprovou kytu (nebo ji pripravime samostatné na nudlicky opecenou



na panvi).

2. Cibuli nakrajime nadrobno a osmahneme na troSe oleje na panvi, po chvili
pridame prolisovany ¢esnek a chvili restujeme.

3. Podlijeme vinem, nechame ho odparit a prfiddme pokrajenou pecenou
dyni. Podlijeme trochou vody (nebo vyvaru) a ochutime soli, peprem a
Spetkou susSeného zazvoru. Varime cca 10-15 minut a omacku
rozmixujeme dohladka, dle potreby dochutime.

4. Mezitim si dle navodu na obale pfipravime téstoviny.

5. Do omacky priddme nakrajené upecené maso. Prohfejeme a vmichame
uvarené téstoviny i s trochou vody, ve které se vafrily.

6. Na zaver do omacky pridame ricottu a servirujeme.

7. Porce na talifi ozdobime kouskem natrhané mozarelly a Cerstvymi
bylinkami.

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

energetickd hodnota (kcal) kcal 506 103 2 025 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 7 34 137,6
sacharidy g 12,8 62,5 250

z toho cukry g 7 1,4 27,9
tuky g 2,5 12,3 49,3

z toho - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,0 4,9 19,6 =2g/100¢g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <= 15¢g/100g



vldknina g 1,4 7 28,2 =1,2g/100¢g
stil g 1,8 0,36 7,059 =10,875g/100 g

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

dyné hlavni jidlo mozzarella podzimni jidleniCek recept s masem recept s
ricottou recept z dyné receptura dle kritérii Vim, co jim tabulka vyzivovych

hodnot téstoviny zdravy recept
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