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Kapr pripraveny v troubé vas jisté prekvapi svou chuti a jednoduchosti
pripravy. Vysledny pokrm vas nezatizi nadbytecnym tukem a pokud chcete
jesté ,lehCi” verzi, pecCte kapra se vsemi ingrediencemi (vCetné zelené
petrzelky a masla) lehce podlitého pod poklickou.
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Rikd se, Ze co rodina, to originalni bramborovy salat. Recepty na ten ,nads" se
dédi z generace na generaci a priprava toho ,pravého” mlze zejména u
novomanzell zapricinit prvni hadku.

Tento recept na bramborovy salat vychazi z klasického receptu. Je spojeny
jogurtem a ve vysledku se jedna o lehky salat, ktery uspokoji i naroky dietard.



Diky velkému mnozstvi zeleniny je bohaty na vlakninu a dobre zasyti. Pomérné
vysokou sytici schopnost maji i brambory, protoze obsahuji jak vlakninu, tak na
zeleninu i vysoky obsah bilkovin.

Vanocni kapr patfi k tradi¢nim pokrm@m, ktefi si radi vychutnaji i ti, kdo jinak
ryby moc ,nemusi“. Kapr ma jemné maso a je i pomeérné bohaty na dobre
stravitelné bilkoviny (18 g bilkovin/100 g). Patfi mezi ryby s nizSim obsahem
tuku, ktery ma i vyhodné slozeni. Kaprfi maso nepostrada ani zdravi prospésné
n-3 mastné kyseliny a od roku 2012 je k dostani i kapr se zvySenym obsahem
téchto mastnych kyselin.

Suroviny

brambory varené 1 kg
mrkev 400 g
celer bulva 200 g
petrzel koren 100 g
jogurt bily 200 g
olej repkovy 20 ml
hor¢ice dijonska 10 g
stl 4q
okruky sterilované 200 g
cibule 90g

kapr 1,6 kg



maslo 50¢g

citrénova stava 100 ml
sul 5¢g
petzelova nat 30 g
kmin 3g
Postup

Salat: Zeleninu oloupejte a uvarte ve vodé s octem, poté nakrajejte na
kosticky. Brambory uvarte ve slupce, a jesté horké je oloupejte a nasledné
nakrajejte na kosticky. Cibuli oloupejte, nakrajejte na kosticky a sparte horkou
vodou. Nechte okapat. Z jogurtu, oleje, horCice vyslehejte zalivku a promichejte
s bramborami a zeleninou.

Kapr: Pekacek vymazeme maslem a poklademe porcemi osoleného a
okminovaného kapra. Na kapra dame jesté 20 g masla, lehce podlijeme vodou
a dame péct do trouby vyhraté na 180 °C. BEhem peceni podlévame vypekem.
Kdyz je kapr peceny (zhruba po 30-40 minutach), vyndame jej z pekacku a do
vypeku dame zbyvajici maslo, citronovou Stavu a nechame projit varem.
Nakonec vsypeme petrzelovou nat.

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



energeticka hodnota (kcal) kcal 502,7 100,2 4021,5 400 - 700 kcal/100 g

bilkoviny g 409 872 327
sacharidy g 35,8 7,1 286

z toho cukry g 54 11 43,5

tuky g 20,2 4 161,7

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6,1 1,2 48,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 15¢/100 g
vldknina g 6,3 1,3 50,6 =1,29g/100g
sul g 2,8 0,6 22,6 <0,875g/100 g

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