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Cockovy beluga saldt s
fenyklem, cherry rajcaty a
rukolou

URL clanku: magazin/recepty/Cockovy-beluga-salat-s-fenyklem,-cherry-rajcaty-
a-rukolou_ s10007x20016.html

Pokud si chcete pfipravit zeleninovy salat, ktery vas zasyti, je skvélym feSenim
kombinace zeleniny s lusténinami.
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» Lusténiny jsou nutricné velmi hodnotnou potravinou a bohuzel na né
¢asto zapominame. Jsou bohatym zdrojem vlakniny, nékterych vitamin( a
dalSich prospésnych latek. Vyhodou je i vyssi obsah bilkovin, které v
Ciste zeleninovém salatu vétsinou chybi.



= Lusténin existuje spousta druhl a vyplati se jednotlivé druhy stridat.
VyzkouSejte cernou cocku beluga, jejiz vyhodou je rychla pfiprava.
Cerna ¢ocka se nemusi pfedem macdet a je uvaiena pomérné
rychle. Fenykl a rukola salatu dodaji kromé vitaminl a mineralnich latek i
dalsi zajimavé chuté.

Ingredience: 2 porce

Cocka beluga (v suchém stavu) 180 g
Cherry rajcata 200 g
Fenykl 100 g
Rukola 80g
Olivovy olej 10 ml
Balsamikovy ocet 8 ml
Sal g
Pepr lg
Petrzelova nat 10g
Postup

1. Coc¢ku si pfedem namo¢ime, uvafime a nechdme vychladnout.
2. Fenykl nakrajime na tenké platky, cherry rajcata rozkrojime napl.
Promichame s ¢ocCkou a rukolou.



3. Salat dochutime soli, pepfem, nasekanou petrzelkou, octem a olivovym

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 374 127 747  350-550 kcal/porci
bilkoviny g 23 8 46,
sacharidy g 46 16 91

z toho cukry g 5,7 1,9 11,3
tuky g 7,6 2,6 15

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) ¢ 0,8 0,3 1,7 =2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15¢g/100g
vldknina g 19,4 6,6 38,7 =1,4/100¢g
stl g 0,6 0,2 1,2 =0,875/100¢g
pridany cukr g 0 0 0

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovdn logem Vim, co jim (lehky obéd).
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