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Repa je klasickou podzimni surovinou, kterd méa v kuchyni Siroké vyuZiti.
MUZete ji pouzit do pomazanek, polévek, rizota, pro pripravu smoothie a da se
z ni dokonce i péct. Anebo si fepou muizete zpestrit zeleninovy salat,
vyzkousejte napriklad tento vynikajici Cockovy salat s rukolou a mozzarellou.
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Cervend fepa je zdrojem mnoha prospésnych latek. Obsahuje Fadu vitaminG
(skupiny B, C, provitamin A), mineralnich latek (bohatd je predevsim na
draslik) a rostlinna barviva s mnoha pozitivnimi Gcinky (antokyany, betain).

Také Cocka (a lusténiny obecné) nasemu zdravi prospivaji a dodaji salatu i



potrebné bilkoviny, diky nimz nas salat vice zasyti. K obsahu bilkovin pfispiva
i mozzarella, kterd ma jako jeden z mala syrt nizky obsah soli.

Piniova seminka salat obohati o kvalitni tuky.

Suroviny

cocCka 400 g
cervena repa 400 g
rukola 80g
mozzarella 120 g
piniova seminka 16 g

Na dresink:
olivovy olej 10g
balsamikovy ocet 8¢

med 6g
sul g

Postup

Colku si predem namoc¢ime, uvafime a nechdme vychladnout (pro rychlejsi
pfipravu Ize vyuZit i konzervovanou ¢o¢ku). Cervenou fepu zabalime do alobalu



a upeteme pfi 170 °C domékka (dle velikosti to trva cca 1-2 hodiny). Repu
nechame vychladnout, poté ji oloupeme a nakrajime. Pfipravime si dresink -
smichame olivovy olej, balsamikovy ocet, med a sll, dikladné rozmichdme,
aby ndm vznikla emulze a ingredience se propojily. Co¢ku smichdme s
nakrajenou rfepou, pridame rukolu a lehce promichame s dresinkem. Na zavér
pfiddme mozzarellu a posypeme piniovymi seminky.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal 385,8

bilkoviny g
sacharidy g
z toho cukry g
tuky g
z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vldknina

sul

pridany cukr
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na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

21,4
39,1
13,3
16,4

6,2
0
91
1,0
1,6

111,2

6,2
11,3
3,8
4,7
1,8
0
2,6
0,3
0,5

3 porce
1157,4
64,2
117,2
39,9
49,3

18,5 =<1,1g/100g
0 =0,1g/100g
27,4

3,0 =0,5¢g/100¢g
4,9 < 2,5¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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