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Kruti gulas s fazolemi a ryzi

URL ¢lanku: magazin/recepty/Kruti-gulas-s-fazolemi-a-ryzi  s10007x19757.html

Lusténiny jsou skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin a mohou byt zakladem
vegetarianskych a veganskych pokrmd. Pokud ale nékdo miluje maso, tak proc

to rovnou nezkombinovat?
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Lusténiny jsou nejen zdrojem bilkovin, ale i komplexnich sacharidl a vldkniny,
jez je velice dllezitd pro zdravou stfevni mikrobiotu. V lusténinach navic
najdeme i celou fadu mikronutrientd, jako je draslik, horcik, Zelezo, méd, selen,
zinek a vitaminy (zejména skupiny B).



Kruti maso je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, na rozdil od téch rostlinnych,
které jsou neplnohodnotné a nékteré aminokyseliny v dostate¢ném mnozstvi
neobsahuji. Z toho dlvodu je vhodné jednotlivé zdroje bilkovin v jidelni¢ku
kombinovat.

Jako priloha se hodi napriklad ryze, idealné vybirejte variantu natural,
kterd obsahuje vice vladkniny, vitamin( i mineralnich latek.

Suroviny

Kruti maso 400 g
Ryze Basmati natural 200 g
Cibule 180 g
Mrkev 200 g
Cervend paprika 200 g
Repkovy olej 15 ml
Cerné fazole (v suchém stavu) 100 g
Cesnek 15¢g
sul 4q

Pepr, rimsky kmin, susené chilli, sladka mletd paprika dle chuti



Postup
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Fazole si den pfedem namocime a poté uvarime v nové vodé domékka.
Cibuli oloupeme, nakrajime a orestujeme na oleji dozlatova.

Pridame rozdrceny Cesnek, fimsky kmin a na kostky nakrajené maso.
Kratce opeceme, pridame mletou sladkou paprikou, susené chilli, pepr a
stl a podlijeme vodou.

5. Pridame na kolecka nakrajenou mrkev a dusime domékka (cca 45-60

minut).

6. K masu pridédme uvarené fazole a nakrajenou papriku.
7. Nechame jesté 10 minut provafit, aby paprika zmékla.
8. Dle potreby dochutime a podavame s ryzi basmati.

vyzivoveé udaje

energeticka hodnota (kcal)

bilkoviny
sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g

transmastné kyseliny (TFA)

vldknina

kcal 465,8 113,9
g 35,0 8,6
g 64,7 15,8
g 5,9 1,4
g 6,4 1,6
0,9 0,2
g 0 0
g 8,5 2,1

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

4 porce
1863,1
140,1
258,6

23,5
25,7

3,7
0
34,2

400 - 700 kcal/porci

=2g/100g
< 0,15 g/100 g
>1,2/100 g



g 1,3 0,3 51 =0,875g/100 g

sul
0 0 0 <3,0g/100 g

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

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


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

