magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 13. 2. 2019 | Q‘Ing. Hana Pavkova Malkova

Salat s pecenou dyni, chilli a
seminky
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Pfemyslite, jaky salat si v podzimnich dnech pfipravit? Vyzkousejte salat s
pecenou zeleninou, k peceni se hodi papriky, fepa, mrkev nebo dyné. Tento
salat s peCenou dyni a seminky urcité stoji za vyzkouseni!
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Dyné je zdrojem rady prospésnych latek, obsahuje nékteré vitaminy (skupiny
B, vitamin C a provitamin A), mineralni latky (draslik, horcik a dalsi) a
antioxidanty (betakaroten, lutein).

Dynova seminka jsou bohata na nenasycené mastné kyseliny, dodaji i



neékteré vitaminy, mineralni latky a vladkninu.
Jogurtovy dresink salat obohati o bilkoviny, prospésné bakterie a také dobre
vyuzitelny vapnik. S mnozstvim dresinku proto nemusite Setrit.

Suroviny

dyné 400 g
paprika 400 g
listovy salat 160 g
dynova seminka 40 g
olivovy olej 6g
sul g

provensalské bylinky, dle chuti chilli

Na dresink:

bily polotuény jogurt 200 g
olivovy olej 6g
sul g

cerstvé nebo susené bylinky (bazalka,
petrzelka)



Postup

Dyni nakrdjime na kostky (pokud mame dyni hokkaido, tak neni tfeba loupat),
pokapeme olejem a ochutime soli a provensalskymi bylinkami. Pokud nam
nevadi ostrejsi chut, pfidame i susené chilli. Dyni upeceme na plechu pfi 170
°C domékka, vyndame z trouby a nechame lehce zchladnout.

Pripravime si dresink - smichame bily jogurt, olivovy olej, sGl a bylinky.

Papriky a salat oCistime, nakrajime a lehce promichame s pfipravenym
dresinkem. Pridame upecenou dyni a posypeme dynovymi seminky.

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

2 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 374,4 61 748,9 100 kcal/100 g
bilkoviny g 16,6 2,7 33,2
sacharidy g 38,1 6,2 76,2
z toho cukry g 14,2 2,3 28,4
tuky g 194 372 38,7
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,4 0,7 8,7 <1,19g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vldknina g 9,9 1,6 19,9
stll g 11 0,2 2,1 <0,59/100 g



pridany cukr g O 0 0 < 2,5 g/100g

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