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Marinovany losos s ¢ervenou
repou
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Hledate inspiraci na luxusni a zdravé pohosténi pro navstévu? Vyzkousejte
marinovaného lososa. Je potfeba ho nachystat s predstihem, ale pfiprava je
prekvapive jednoducha.
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= Losos patfi mezi skvélé prirodni zdroje omega-3 mastnych kyselin, které
nam v jidelniccich Casto chybi. Kromé toho je i cennym zdrojem jodu a
kvalitnich bilkovin.

= Nebojte se velkého mnozstvi cukru a soli v receptu, je potreba pro



spravné namarinovani, marinadu ale z lososa nasledné odstranite.

- Cervena fepa doda rybé predevsim krésnou barvu. Je ale taktéz nutri¢né
bohatd, a proto si z ni pfipravte salat, kterym lososa doplnite. Pro rychlejsi
pfipravu mulzete pouzit pfedvafenou fepu. Cervend fepa je zdrojem
mnoha prospésnych latek. Obsahuje vitaminy (skupiny B, C, provitamin A),
mineralni latky (bohata je pfedevsim na draslik) a rostlinna barviva s
radou pozitivnich Gc¢inkd (antokyany, betain).

Ingredience: 4 porce

losos 200 g
cerstvy kopr 20g
marinada

stl 40 g
cukr 409
citronova Stava 20 ml
nastouhand cervena repa 40 g
bobkovy list, nové koreni

salat

cervena repa 600 g
jablka 150 g
balsamikovy ocet 1 1zZice 15 ml
olivovy olej 1 1zice 14 ml

celozrnna bulka (60 g) 1 ks 240 g



Postup

1. Cervenou fepu si pfedem uvafime (nebo koupime jiz pfedvafenou fepu).
2. Pripravime si smes, do které nalozime nasledné lososa. Smichame cukr,
stl, citronovou Stavu a pridéme najemno nastrouhanou ¢ervenou repu.

3. Filet lososa nalozime do pfipravené smesi a pridame jesté bobkovy list a
nové koreni. Takto pfipraveného lososa zabalime do potravinarské folie a
nechame v lednici minimalné 24 hodin marinovat.

4. Poté lososa vyndame z marinady, omyjeme, osusime a nakrajime na velmi
tenké platky. Pfed podavanim posypeme Cerstvym koprem.

5. Lososa podavame s celozrnnou bulkou a se salatem, ktery si pfipravime z
na platky nakrajené uvarené Cervené rfepy a jablka, ochutime
balsamikovym octem a olivovym olejem.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) ¢

370

18
50
18
12

2,5

120

6
16
6
4

0,8

na porci na 100g celkem
4 porce
1481

72
201
73
48

9,98

kritéria Vim, co jim

350-550 kcal/porci

=2g/100g



0 0 0 <0,15g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g 7,6 2,4 30 >1,4/100g
sul g 1,02 0,33 4, < 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 (lehké jidlo).

losos omega 3 mastné kyseliny receptura dle kritérii Vim, co jim rychly zdravy
recept vanocni recept zdravy recept

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


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/tag/185/losos/
https://www.vimcojim.cz/tag/186/omega-3-mastne-kyseliny/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/65/rychly-zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/65/rychly-zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/190/vanocni-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/

