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Zapecené brambory s krutim
masem
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masem_ s10007x20219.htm|

Zapecené brambory mohou byt skvélym obédem pro celou rodinu, pfipravte si
odlehcenou variantu s krditim masem a zeleninou.
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= Kriti maso je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, Ize pouZit maso
nakrajené na nudlicky nebo mleté. Vyplati se ale si maso umlit doma nebo
nechat namlit vdmi vybrany kus masa u reznika, kupované mleté maso
byva Casto velmi tucné.



= Nezapomente pridat i zeleninu, ktera celé jidlo odlehdi a doda i
prospesné vitaminy, mineralni latky, vldkninu a antioxidanty.

= Kzapékani pouzijte vejce, misto klasické smetany pouzijte jen mensi
mnozstvi mléka, diky Cemuz uSetfite velké mnozstvi tuku. Syr volte radeji
méne tucny, maximalne s 30 % tuku v susineé.

Ingredience: 4 porce

Brambory 800 g
Mleté kriti maso (prsa nebo smés prsou a stehen) 400 g
Brokolice 250 g
Mrazeny hrasek 150 g
Cibule 100 g
Cesnek 10g
Repkovy olej 12 ml
Vejce 2 ks
Polotu¢né mléko 140 ml
Syr Eidam 30% 40g
Sul 2g

Pepr, tymidn


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zdravi-skryte-za-vajecnou-skorapkou__s10010x19670.html

Postup

1. Brambory uvarime vcelku, nechame vychladnout, oloupeme a nakrajime
na platky.

2. Vzavéru vareni mizeme k bramboram pridat i rdzi¢ky brokolice nebo ji
povarime zvlast (cca 5 minut).

3. Krdti maso nameleme.

4. Cibuli oCistime a nakrajime nadrobno. Orestujeme na panvi na repkovém
oleji, po chvili pfidame i mleté maso a prolisovany ¢esnek. Osolime,
opepfime, priddme tymian a restujeme.

5. Priddme i hrasek, uvarenou brokolici a prohrejeme.

6. Prfipravime si zapékaci misu a stridavé vkladame vrstvu brambor a
masovozeleninové smési. Zakoncime vrstvou brambor a vliozime do
trouby predehraté na 180 stupnd.

7. Po cca 10 minutach zalijeme vejci rozmichanymi v mléce a posypeme
strouhanym syrem. Zapékame, dokud vejce neztuhnou a povrch
nezezlatne.

vyZivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce



energeticka hodnota (kcal) kcal 469 93 1875 400-700 kcal/porci

bilkoviny g 35 7 139 -
sacharidy g 46 9 185 -
z toho cukry g 8,2 1,6 3 -
tuky g 16 3,2 64 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,1 1 20,5 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0,15g/100 g
vldknina g 7,1 1,4 28 =1,2/100 g
sul g 1,14 0,23 4,56 =< 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 (hl. jidlo).

bilkoviny brambory kriti maso recept s masem receptura dle kritérii Vim, co
jim vejce vitaminy a mineraly zapecené brambory zdravy recept zelenina
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