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Dynove noky s zampiony,
ricottou a kurecim masem
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masem_ s10007x20024.htm|

Dyné je podzimni stalici, kterou rozhodné stoji za to do jidelnicku zaradit.
Nezlstavejte ale jen u tradi¢ni dynové polévky a zkouSejte i nové recepty -
napriklad dynové noky.
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= Dyné je zdrojem rady prospésnych latek, obsahuje nékteré vitaminy
(skupiny B, vitamin C a provitamin A), mineralni latky (draslik, horcik a
dalSi) a antioxidanty (betakaroten, lutein).Dyné tedy noky obohati nejen
chutové, ale i nutri¢né.

= Hlavni jidlo by mélo vzdy obsahovat zdroj bilkovin, proto pfidejte i maso.



Zvolit mUzete kureci, kriti nebo i libové veprové ¢i hovézi.
= Pro zjemneéni pridejte v zavéru riicottu. Ricotta je syrovatkovy syr, ktery
ma pomeérne nizky obsah tuku a velkou vyhodou je i nizky obsah soli.

Ingredience: 4 porce

Dynové noky

dyné 200 g
brambory 200g
mouka hrubd, krupice 120 g
mouka celozrnna 40 g
vejce 1 ks 50¢g
sul lg
kureci prsa 600 g
Zampiony 500 g
ricotta 200 g
repkovy olej 12 ml
sul lg

tymian



Postup

1. Den predem si uvarime brambory a dyni (dyni Ize pfipadné i upéct v
troube).

2. Uvarené brambory a dyni oloupeme a nastrouhame najemno, pridame
vejce, mouku nebo krupici a lehce osolime. V pripadé potreby pridame
vice mouky, kazdé brambory potfebuji trochu jiny pomér mouky. Smes
promichame a z hotového tésta tvarujeme noky.

3. Noky vlozime do vrouci osolené vody, poCkame, az vyplavou na hladinu a
jesté cca 1-2 minuty varime, poté vyndame.

4, Kureci prso oCistime, nakrajime na nudlicky a osolime. Opékame na panvi
na troSe repkového oleje, po chvili pfidame i ocisténé pokrajené
zampiony. Chvili spolecné opékame, dokud neni maso hotové.

5. Poté prfiddme noky a spolec¢né prohrejeme.

6. Na zavér vmichame ricottu a Cerstvy tymian.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 519 108 2075 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 52 11 207

sacharidy g 49 10 194
z toho cukry g 3,6 0,7 14,5
tuky g 13,2 2,7 52,7



z toho - - - -
5,4 1,1 21,5 =2g/100g

nasycené mastné kyseliny (SFA) g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =015g/100g
vlaknina g 6 1,2 24 =1,2/100¢g
sul g 0,9 0,2 3,7 =0,875/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100¢g

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

hlavni jidlo recept s masem recept s ricottou recept z dyne receptura dle
kritérii Vim, co jim zdravy recept
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