magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 22. 4. 2020 | @ MUDr. Daniela Lilling

Fazolova sekana se salatem
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Rostlinna alternativa klasického masového pokrmu, plna bilkovin i komplexnich
sacharidl. Vybornou prilohou jsou dusené rané brambory.
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Stejné jako vétsina jinych fazolovych odrdd, i adzuki se mohou pysnit vysokym
obsahem vldkniny, coz je jeden z kli¢ovych elementl pro zdravé traveni.
Vlaknina stimuluje peristaltiku stfev - podporuje pohyb jidla travicim traktem.
Funguje vSak nejen jako mechanicky , kartac” cistici nase strevo, ale i jako



tzv. prebiotikum, tedy potrava pro zdravé bakterie, které obyvaiji travici trakt.
Jeji dostateCny prijem je tedy zasadni nejen v prevenci béznych travicich obtizi,
ale i vaznych onemocnéni, jako je rakovina tlustého streva.

Ingredience: 6 porci

stredni cibule 110 g
2 stredni mrkve 120 g
1 1Zice olivového oleje 13g
fazole adzuki (2 hrnky) 500 g
vlasské orechy hrubé mleté 50 g
cizrnova mouka 50 g
petrzelova nat 15g
lahtidkové drozdi 16 g
paprika mletd ¢ervena 29
kmin mlety 2g
majoranka 5¢g
sul 5¢g
pepr lg
Ingredience na Spenat

olivovy olej 13g
cibule 110 g
cerstvy Spenat 500 g
cesnek 6g

sul 25¢



citronova stava 10g
pepr lg

Postup

1. Troubu predehrejeme na 180°C, formu na chlebiCek vylozime pecicim
papirem.

2. Uvarené a vychladlé fazole pomeleme nebo umixujeme nahrubo.

3. Na olivovém oleji osmahneme cibuli a Cesnek dozlatova, poté prfidame do
fazoli. Priddame také mrkev nastrouhanou nahrubo, petrzelku, cizrnovou
mouku, vlasské orechy, lahtdkové drozdi i veSkeré koreni a sdl.

4. Smés na sekanou poradné promichame a premistime na formy. Povrch
uhladime. PeCeme priblizné 45 minut, po upeceni nechame sekanou
alespon pdl hodiny chladnout ve formé. Poté opatrné vyklopime a
nakrajime.

5. Spenéat opereme a natrhdme na mensi kousky. Cibuli nakrdjenou na
kosticky osmahneme na olivovém oleji, pfiddme prolisovany Cesnek a



restujeme jesté nekolik sekund.

6. Pridame Spenat a nechame jen lehce podusit nékolik malo minut.

7. Dochutime soli a citronovou stavou. Podavame k sekané.

vyzivove udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
6 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 468 181 2811  400-700 kcal/porci
bilkoviny g 24,6 9,5 178
sacharidy g 69 27 416
z toho cukry g 4,6 1,8 27,4
tuky g 11,2 4,3 67
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,5 0,6 9 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15g/100 g
vlaknina g 16,4 6,4 99 =1,2/100g
sul g 1,5 0,6 9 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

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