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Repna pomazanka s kfenem

URL Clanku: magazin/recepty/Repna-pomazanka-s-
krenem_s10007x19813.html

Jedna z nejoblibengjsich pomazanek, a to nejen pro atraktivni barvu. Hodi se na
zdravé chlebicky, pro hladové navstévy, na oslavy, i jako rychlad a vyzivna

svacina.
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Cervenad Fepa stoji jen par korun, ale té&lu prospé&snych latek nabizi nespocet.
Obsahuje vitaminy skupiny B, zejména B6, ktery ma nezastupitelnou dlohu v
aktivité mnoha enzym{. Vyznamné se podili na normalni funkci centralniho
nervového systému, proto byva pravé vitamin B6 hlavni soucasti doplnku



stravy pro studenty, ktefi potfebuji povzbudit pamét, nebo pro vSechny, kteri
odolavaji zvySené psychické zatézi.

Vyznamny je také obsah kyseliny listové a zeleza, coz jsou zasadni latky
potfebné pro spravnou krvetvorbu. Proto se konzumace Cervené repy Ci
popijeni fepné stavy tradi¢né doporucuje pfi chudokrevnosti.

Ingredience: 3 porce

4 stredni ¢cervené repy 400 g
tofu 1 kostka 180 g
strouhany kren 2 1zice 10g
sojanéza 4 1zice 60 ml
francouzska (dijonska) horcice 2 1zicky 10 ml
stava z 1/2 citronu 10 ml
jablecny ocet 1 1zicka 5¢g
sul 2g
chléb kvaskovy zitny 180 g
pazitka 2g

Cerstva paprika 300 g



Postup

1. Cervenou fepu uvafime ve slupce a nechdme vychladnout.
2. Mezitim rozmixujeme bilé tofu pomoci tyCového mixéru na hladky krém.
3. Zchladné bulvy repy oloupeme a nastrouhame nahrubo.

4, Smichdme s citronovou Stavou, soli, pepfem, hofcici, kfenem,
rozmixovanym tofu a sojanézou,

5. Poddvame s celozrnnym pecivem (nejlépe kvaskovym zitnych chlebem) a
Cerstvou zeleninou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 360 96 1141 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 17 4 50
sacharidy g 48 12 145
z toho cukry g 15 4 46
tuky g 12,5 3 37

z toho - -



nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,5 0,3 4,5 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vladknina g 11 3 32 =1,4/100g
sul g 2,1 0,5 6,3 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (presnidavka, lehky obéd).
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