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Pecena treska v papilote se
zelenym chrestem

URL Clanku: magazin/recepty/Pecena-treska-v-papilote-se-zelenym-
chrestem s10007x20287.html

V tomto receptu jsem zvolila svou oblibenou Upravu ryby s pfilohou v tzv.
papiloté, kdy se vSechny suroviny zabali do peciciho papiru a v ném se pfi
peceni dokonale prostoupi vsechny chuté a viné. Navic s minimalnim pouziti
tuku.
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» Na rozdil od bilého chrestu, chrest zeleny dozrava na slunci a probiha u
néj fotosyntéza. Ma vic vitamind a je jednodussi na pfipravu,
protoze je kreh¢i a nemusi se loupat.



Ingredience: 1 porce

Treska 200 g
Zeleny chrest 100 g
Cherry rajcata 50¢g

1 1zicka pesta s bazalkou
1 1zicka olivového oleje

Sal 05¢g
Pepr

Varené brambory 200 g
Postup

1. Pecici papir lehce pokapejte olivovym olejem. Na néj poskladejte vedle
sebe par ocisténych stonkd zeleného chrestu.

2. Na chrest polozte osoleny a opepreny kousek tresky. Ten pomazte pestem
a nakonec pridejte par lehce osolenych cherry rajcatek.

3. Pecici papir zabalte a dejte péct na litinovy tac nebo pekac do vyhraté
trouby na 180 stupnill cca 15 minut.

4. Podavame s varenym bramborem.

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



energeticka hodnota (kcal) kcal 453
bilkoviny g 44,2
sacharidy g 442
z toho cukry g 4,9
tuky g 10,8
z toho -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,5
transmastné kyseliny (TFA) g 0
vlaknina g 7
sul g 2,19
pridany cukr g 0
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1 porce
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400-700 kcal/porci

=2g/100g
<0,15g/100 g
=1,2/100g
< 0,875/100 g
=3¢g/100g

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

chrest pecend treska receptura dle kritérii Vim, co jim ryby rychly zdravy

recept vitaminy a mineraly zdravé jidlo zdravé tuky zelenina
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