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Veprové maso ma Casto povest tucného masa, kterému je vhodné se vyhybat.
Neni tomu ale tak a i veprové maso ma ve zdravém jidelnicku své misto.
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Vzdy je dllezité vzit v potaz, o jaky druh (resp. ¢ast zvirete, ze které maso
pochazi) se jedna. Pokud zvolite libovou veprovou kytu, tuku bude mit
méneé nez napriklad tuc¢né kureci stehno. Veprového masa tedy neni treba
se obavat, kromé kvalitnich bilkovin nam pfinasi i nékteré vitaminy



(predevsim vitamin B,,) a mineralni latky (zejména zelezo a zinek).

PInohodnotné jidlo by mélo vzdy obsahovat i dostatek zeleniny, a proto s ni
pri pripravé urcité nesetrete, vyuzit mlzete i dalsi druhy zeleniny, které zrovna
budete mit k dispozici (napriklad petrzel, dyni, kedlubnu, lilek apod.). Zelenina
pokrm obohati o vlakninu a dalsSi prospésné latky a zaroven i cely pokrm
energeticky odlehci.

Jako priloha se hodi napriklad bramborova kase, mizete si ji zpestfit tim, Ze
kromé brambor do ni pridate i trochu mrkve nebo celeru.

Suroviny

veprova kyta 800 g
konzervova rajcata nebo

rajcatové pyré 4009
mrkev 300 g
rapikaty celer 300 g
cibule 120 g
cesnek 12g
repkovy olej 12 ml
cervené vino 150 ml
sul 49

vyvar na zredéni



pepr, bobkovy list,
rozmaryn, petrzelka

Bramborova kase:

brambory 800 g
polotucéné mléko 250 ml
Flora Gold 15¢g
stl 3¢g
Postup

VSechnu zeleninu ocistime. Cibuli nakrajime nadrobno a osmahneme na oleji,
po chvili pfidame na platky nakrajeny Cesnek a na koleCka nakrajenou mrkev a
dale opékame. Poté pridame nakrajeny rapikaty celer. Maso omyjeme,
nakrajime na vetsi kostky a ochutime soli a peprem, prfiddme k zeleniné a
opékame. Pfiddme bobkovy list, rozmaryn a podlijeme Cervenym vinem. Vino
nechame odparit, poté pridame rajcata a dle potreby zfedime vodou nebo
vyvarem. Dusime pozvolna pod poklickou cca hodinu a putl, dokud neni maso
mekké.

Brambory oSkrabeme, nakrajime a uvafime domékka. MIéko si ohfejeme,
pridame k uvarenym bramboram, osolime a vyslehame kasi. Na zavér pfidame
Floru Gold pro zjemnéni. Pfed podavanim jesté mizeme posypat nasekanou



petrzelkou. (hmotnost hotové porce = 480 g)

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
6 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 437,9 79,8 2627,2 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 36 6,6 216
sacharidy g 39,8 7,3 238,8
z toho cukry g 94 1,7 56,5
tuky g 118 2,1 70,6
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA)g 3,4 0,6 20,6 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0,1 <= 15¢/100g
vldknina g 7,1 1,3 42,9 >1,2g/100g
sul g 22 0,4 13,2 < 0,875g/100 g
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