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| fizky mohou byt pfipravené zdravym zptsobem, a dokonce i s hranolky!
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Kruti prsa obsahuji asi 20 % velmi kvalitnich bilkovin a zaroven maji malo
tuku. Aby maso nebylo suché, nalozte ho den predem do jogurtu, krasné
zkfehne. Celozrnny knackebrot obohati rizecky o vldkninu a zajisti i
kfupavost, kterd k rizklm bezpochyby patfi. Sezamova seminka dodaji



prospesné tuky. Brambory a bataty predstavuji predevsim zdroj komplexnich
sacharidd, ale i nékterych vitamind, karotenoidd a minerdlnich latek. Jogurtovy
dip cely pokrm vysperkuje nejen chutové, ale doda i prospésné bakterie a
cenny vapnik.

Pokud fizky a hranolky budete péct v troubé, usetrite oproti klasické Upravé
smazenim velké mnozstvi tuku a pfitom si na nich i tak pochutnate.

Suroviny

Rize¢ky:

kruti prsa 400 g
bily polotuény jogurt 100 g
knackebrot 80 g
repkovy olej 10 ml
sezamova seminka 15g
Hranolky:

brambory 400 g
bataty 400 g
repkovy olej 20 ml

sul 3¢



Dip:

bily polotuény jogurt 200 g
pazitka 10g
petrzelova nat 8g
cesnek 2g
Postup

1. Krdti prsa ocistime a nakrdjime na malé fizec¢ky. Maso nalozime (idedlné
den predem) do jogurtu.

2. Pripravime si hranolky. Brambory a bataty oloupeme a nakrajime na
hranolky. V mise promichame s olejem a dame péct do trouby na 200
stupnd cca 15 minut. Vyndame z trouby a dle chuti osolime.

3. Poté si pripravime strouhanku z knackebrotu - knackebrot nadrtime
(nejlépe to jde v sacku za pomoci palicky na maso) a smichame se
sezamovymi seminky.

4. Pripravené rizeCky obalujeme ve strouhance a dame na plech vylozeny
pedicim papirem. Rize¢ky z obou stran postfikdme olejem (prakticky je olej
ve spreji). Dame péct do trouby na 170 stupnl cca 12 minut a poté jesté
dopeceme pri 200 stupnich cca 3 minuty.



5. K podavani si pfipravime jogurtovy dip. Jogurt rozmichdme s malym
mnozstvim utfeného Cesneku a pridame nasekanou pazitku a petrzelku.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal)

bilkoviny
sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vldknina
stl
pridany cukr

kcal
g
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500,6 147,2
34,4 10,1
57,9 17
91 2,7
13,4 4

2,6 0,8

0 0

91 2,7
1,2 0,4

0 0

137,7
231,6
36,5
53,8

10,5
0
36,2
4,8
0

na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
2002,6

400 - 700 kcal/porci

=2g/100g

< 0,15 g/100 g
>1,2/100 g
<0,8759g/100 g
=3,09/100g
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