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Lilkové rolky se ricottovou
naplni

URL ¢lanku: magazin/recepty/Lilkove-rolky-se-ricottovou-
naplni_ s10007x20360.html

Vyborny vegetariansky predkrm nebo lehka vecere - to jsou tyto napadité rolky
z grilovanych lilk( pInéné vonavou ricottovou smési.
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= Lilek ma nizkou energetickou hodnotu, obsahuje hodné vilakniny,
vitaminy skupiny B, vitamin A, z minerdlnich latek pak draslik,
zelezo a fosfor.

= Pomaha zlepSovat peristaltiku strev, snizovat hladinu cholesterolu v



krvi a ma antioxidacni ucinky.
» Nejvice prospésnych latek obsahuje stravitelna slupka, proto lilek nikdy
neloupejte!

Ingredience: 2 porce

1 velky lilek 600 g
ricotta z polotu¢ného mléka 200 g
2 1Zice olivového oleje 24 g
strouhany parmezan 30 g
chilli vlocky lg
sekana Cerstva bazalka 10g
1 1zice sekanych susSenych rajcat 15¢g
sul 2g
pepr lg
Postup

1. Lilek omyjte a nakrajejte ho na platky. Ty rozlozte na papirové utérky a
osolte ho. Nechte vypotit asi 15 minut.

2. Mezitim si smichejte ricottu, strouhany parmazan, nasekana susena
rajCata, chilli vlocky a sekanou bazalku. Smés dosolte a opeprete.

3. Lilek ddkladné osuste papirovymi utérkami. Lehce ho pokapejte olivovym



olejem a kazdy platek z obou stran opecte na grilu nebo grilovaci panvi.
4. Opecené platky lilku nechte zchladnout, a pak je plnte syrovou smési,
srolujte a zajistéte paratkem.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 351 79 702 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 18,3 4,1 36,6 -
sacharidy g 14,5 3,3 29 -
z toho cukry g 8,7 2,0 17,4 -
tuky g 23,8 5,4 47,5 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 8,8 2,0 17,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 11,6 2,6 23,2 >1,4g/100g
sul g 2,82 0,64 5,64 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 < 3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce).

grilovany lilek letni recept recept bez masa recept s ricottou receptura dle
kritérii Vim, co jim rychly zdravy recept vegetariansky recept zdrava vecere

zdravé jidlo
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