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Eintopf - obéd z 1 hrnce
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Jidla z jednoho hrnce jsou prakticka a jednoducha na pripravu. Daji se pripravit
na mnoho zplsobd, z rlznych druhd mas (i bez masa) a mlzete zuzitkovat
témeér jakoukoli zeleninu, ktera vdm zrovna prebyva. A tato podzimni varianta s
dyni se skvéle hodi do sychravého pocasi!
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= Hovézi maso je bohatym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a vynika také
vysokym obsahem dobre vyuzitelného Zeleza, v nasem jidelniCku by proto
nemeélo chybét. Volte idealné libovou Cast - napriklad hovézi zadni, které
neobsahuje velké mnozstvi tuku. Podobné mdzete pfipravit i veprovy



nebo kureci eintopf. Pokud byste chtéli vegetaridanskou verzi, tak Ize
misto masa pouzit lusténiny nebo tofu.

- Do hrnce mizete pridat libovolné druhy zeleniny - my jsme zvolili
podzimni kombinaci mrkve, celeru a dyné. | tepelné upravena zelenina
nam dodava celou radu prospésnych latek - vitaminl, mineralnich latek a
antioxidantd.

= Do jidla nezapomente rovnou pridat i prilohu, my jsme pouzili brambory,
ale z jednoho hrnce mulzete pripravit napfiklad i rizoto (do masovo-
zeleninového zakladu pridate ryzi a dostatek tekutin).

Ingredience: 4 porce

libové hoveézi (hovézi zadni) 500 g
brambory 600 g
dyné hokaido 500 g
cibule 300 ¢g
mrkev 250 ¢g
celer 160 g
cervené vino 150 ml
rajcatovy protlak 100 g
cesnek 15¢g
repkovy olej 15 ml
sul 3¢

rozmaryn, jalovec, bobkovy list, pepr



Postup

1. Pripravime si hrnec, ktery mzeme vlozit i do trouby.

2. Cibuli nakrajime na drobno a osmahneme na trose oleje, po chvili pridame
i na kostky nakrajenou mrkev a celer.

3. Priddme koreni - jalovec, bobkovy list, Cerny pepr a vétvicku rozmarynu.
Poté prfidame na platky nakrajeny Cesnek a na kostky nakrajené maso.
Kratce opeCeme, aby se maso zatahlo, osolime, pridame protlak a
podlijeme Cervenym vinem.

4. Vino nechame kratce odparit, prilijeme jesté trochu vody nebo vyvaru,
priklopime a viozZime do trouby predehraté na 180 stupnd.

5. Po hodiné peceni pridame na kostky nakrajené brambory a dale
priklopené peceme.

6. Po dalSich cca 30 minutach peceni pridame na kostky nakrajenou dyni
(dyni hokkaido neni tfeba loupat) a peCeme jesté dalSich 30 minut nebo
déle, dokud neni maso mékké. Doba peceni zavisi na konkrétni troubé a
velikosti kousk( masa.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 487 81 1946 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 36,1 6,0 1445 -

sacharidy g 57,9 9,7 231,6 -



z toho cukry g 19,5 3,2 77,8 -

tuky g 9,5 1,6 37,9 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,7 0,5 10,8 <2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0,15g/100 g
vldknina g 8,1 1,4 32,4 =>1,2/100g
sul g 1,24 0,21 4,96 < 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).

hlavni jidlo kulinarsky zazitek recept bohaty na vldkninu recept s masem recept
z dyné rychly zdravy recept zdravy recept
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