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Premyslite, co dobrého a zajimavého pfipravit pro vaseho nejdrazsiho? Jisté si
zaslouzi néco méné tradicniho, luxusniho a chutové vynikajiciho. To vSe spini
losos s pomerancovou omackou vysSperkovany bramborovymi srdicky!
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Ryby bychom méli jist ideadIné alespon 2x tydné, a to hned z nékolika dlvodu.
Morské ryby jsou bohaté na jod a tucnéjsi druhy, mezi které losos patfi, jsou
skvelym zdrojem omega-3 kyselin. Kromé toho nam ryby dodaji i kvalitni
bilkoviny a vyhodou je i jejich dobra stravitelnost.



Je vSeobecné znamo, zZe se k rybam hodi citron, ktery cely pokrm chutové
osvezi a pripadné i potlaci rybi chut, kterd mtze nékomu vadit. V kombinaci s
pomerancem to vSak bude jesté lepsi a zajimavéjsi.

Jako prilohu mizete zvolit pe¢ené brambory, a pokud jste hravi, tak je mlzete
vykrajet do tvaru srdicek. Nezapomente pfidat i zeleninu, ktera by neméla
chybét v zadném jidle. MUzete si vybrat vas oblibeny druh dle chuti.

Suroviny na 2 porce

losos 300 g
pomerancova Stava 30 ml
citrénova stava 5 ml
cukr 6g
repkovy olej 10 ml
brambory 400 g
brokolice 300 g
sul 29
bobkovy list 3g

rozmaryn 10g



Postup

1. Brambory omyjeme, oskrabeme, nakrajime na cca ptlcentimetrové platky
a pomoci vykrajovatka z nich vykrajime srdicka (Ci jiné oblibené tvary).

2. Brambory vyskladame na plech, lehce pokapeme olejem, dle chuti
mUzZeme posypat rozmarynem a dame péct na 170 stupnd cca 30 minut (z
odrezkl mUzeme uvarit napriklad bramborovou kasi, abychom je zbyte¢né
nevyhazovali).

3. Lososa omyjeme, osusime a osolime.

4. Na panvi na mirném plameni opeCeme na troSe oleje z obou stran
dozlatova.

5. Lososa vyjmeme z panve a ha panvi rozpustime cukr na karamel, zalijeme
Stavou z pomerance a citronu, pridame bobkovy list a nechdme svafit na
hustou omacku.

6. Do pripravené omacky dame lososa a jeste spolecné prohrejeme.

7. Podavame s bramborovymi srdicky a brokolici uvarenou v pare (nebo jinou
zeleninou, napriklad salatkem z polnicku a cherry rajc¢atek).

vyzivove udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 630 134 1260 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 44 9 87

sacharidy g 51 11 101



z toho cukry g 11,3 2,4 22,5

tuky g 26 5,5 52
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5 1,1 10,1 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 11,3 2,4 22,6 > 1,2/100g
stll g 1.3 0,3 2,6 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 3 0,6 6 <3,0g/100 g

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