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Hledate inspiraci na pripravu rychlé, zdravé a trochu netradi¢ni vecere?
Vyzkousejte hraskovy tatarak s lahodné propecenym lososem.
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Losos patfi mezi skvélé pFrirodni zdroje omega-3 mastnych kyselin, které
nam v jidelniccich ¢asto chybi. Kromé toho je i cennym zdrojem jédu a
kvalitnich bilkovin.



Jako barevna sveézi priloha bude slouzit zeleny hrasek. Hrasek je bohatym
zdrojem vlakniny, vitaminu C, antioxidantl a nékterych minerdalnich latek. Jeho
netradi¢ni Uprava v kombinaci s matou vas chutoveé velmi mile prekvapi.

Pokud chcete mit jidlo vydatnéjsi, doplnte jesté prilohu v podobé brambor. Pro
leh¢i vecefi ale muzete brambory vynechat.

Suroviny

losos 280 g
brambory 360 g
hréasek (Cerstvy, nebo mrazeny) 300 g
Salotka 80¢g
repkovy olej 8 ml
sul 3¢g
cerstva mata 10g
citronova stava

pepr

Postup

Nejprve si pfipravime hraskovy tatardk. Salotku nakrajime nadrobno a
orestujeme na trose repkového oleje. Priddme hrasek (2/3 z celkového



mnozstvi), stl a pepr. VSe spolu promichdme a stdhneme z plotny. Priddme
citronovou Stavu a pokrajenou matu a rozmackame (vidlickou). Pridame zbyly
hrasek a promichame. Podavame pfri pokojové teploté.

Filety z lososa omyjeme, osusime a osolime. OpeCeme na panvi z kazdé strany
(dle velikosti cca 4 minuty na stredni teplotu). Zakdapneme citronovou stavou a
pred servirovanim mdzeme posypat jemné nasekanou petrzelkou s matou.
Podavame s varenymi, nebo stouchanymi bramborami a hraskovym tatarakem.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 649,9 136,3 1299,8 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 43,6 9,1 87,2
sacharidy g 66,4 13,9 132,7
z toho cukry g 11,2 2,4 22,5
tuky g 23,5 4,9 47
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,5 1 9,1 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vladknina g 12,6 2,6 25,2 =1,2/100g
sul g 1,8 0,4 3,6 =0,875¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =< 3,09g/100g

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



https://www.vimcojim.cz/vimcojim/o-programu/logo-vim-co-jim/

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



