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Grilovany lilek s miso
omackou

URL Clanku: magazin/recepty/Grilovany-lilek-s-miso-
omackou s10007x20333.html

Grilovaci sezona je v plném proudu, vyzkousejte proto nas recept na tuto
vytecnou, ale zaroven snadnou a rychlou pochoutku.
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= Grilovany lilek je pro vegetariany uz takova letni stalice, ale jeho spojeni
s vyraznou umami chuti miso pasty, sladkosti a kfupavosti granatového
jablka, svézesti petrzelky a pikantnosti zazvoru mu dodava zcela novy
rozmér. Uvidite, ze si ho zamiluji i ti, ktefi jinak na grilu uznavaji jen



poradny kus masa.

Ingredience: 4 porce

4 stredni lilky

1/4 1zicky chilli vlocek

Na marinadu:

3 1zice miso pasty

3 1Zice sojové omacky

1 1zicka sezamového oleje

2 1zice javorového sirupu

2 strouzky Cesneku

1 1zice sazamovych seminek

1 1zice strouhaného zazvoru

K podavani:

8 1zic rostl. alternativy zakysané smetany
4 1zice sekané Cerstvé petrzelky

4 1zice zrnicek granatového jablka
4 celozrnné bulky

Postup

1. Troubu nastavime na rezim grilu a rozehrejeme na 180°C.
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2. Lilky rozkrojime podélné na poloviny pomoci ostrého noze, poté narezeme



duzinu nékolika linkami do vzoru mfrizky.

3. Suroviny na marinadu dikladné promichame a vetreme ji do mrizky.

4. Zasypeme chilli viockami a peCeme na plechu vylozeném pecicim papirem
po dobu cca 20 minut.

5. Podavame se Izici rostlinné zakysané smetany s petrzelkou, granatovym
jablkem a celozrnnou bulkou.

vyZzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 360 67 1438 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 13,7 2,6 55 -
sacharidy g 50,2 9,3 201 -
z toho cukry g 18,3 3,4 73 -
tuky g 9,9 1,8 40 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,1 0,2 4,3 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0,15g/100 g
vlaknina g 18,2 3,4 73 >1,49g/100g
sul g 3,19 0,59 12,8 < 0,875g /100 g
pridany cukr g 5,6 1 22,5 =3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce,
lehkému obédu apod).
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grilovana zelenina grilovani grilovany lilek miso pasta receptura dle kritérii Vim,
co jim rostlinna strava vegetariansky recept zdravé jidlo zdravejsi alternativa
zdravy recept zelenina
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