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Karbanatky z ¢ervené repy

URL ¢lanku: magazin/recepty/Karbanatky-z-cervene-repy s10007x20411.html

Cervend fepa je typickou podzimni zeleninou, kterd vdm pfi sprdvném
skladovani vydrzi velmi dlouho. Pokud se ji rozhodnete zaradit do jidelnicku,
vézte, Ze potésite nejen své chutové bunky, ale i zdravi, protoze tato korenova
zelenina je zdrojem mnoha prospésnych latek.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Karbanatky-z-cervene-repy__s10007x20411.html

= Cervena fepa je bohatym zdrojem kyseliny listové, drasliku, vitamind
C a skupiny B. Zanedbatelny také rozhodné neni obsah vlakniny.
Kromé toho obsahuje fepa i rostlinna barviva (betanin), ktera jsou zdravi
prospeésna, jen pri zpracovani doporucujeme navléci rukavice.



Ingredience: 4 porce

cervena repa

jemné ovesné vloCky
stredné velkd cibule

3 strouzky Cesneku
repkovy olej

1 vejce

1 1ziicka suSené majoranky
Y, 1zicky suseného tymidnu
sul

K podavani:

dijonska horcice

med

4 celozrnné bulky

Postup

1. Cervenou fepu oloupeme a nastrouhdme najemno.

250 ¢g
70 g
100 g
9¢g
20 ml
58 g
2g

2,5¢
20¢

259
240 g

2. Cibuli a Cesnek oloupeme, nakrajime nadrobno a spolecné orestujeme na

oleji dozlatova.

3. Nastrouhanou cervenou repu smichame s orestovanou cibuli s cesnekem.

Priddme ovesné vlocky, vajicko, sll a bylinky. Vytvorime tésto, které



nechame zhruba pll hodiny odlezet. Mezitim si rozpalime troubu na 180
°C.

4. Po odlezeni si tésto rozdélime na 8 stejné velkych karbanatkd, které
vyskladame na plech vylozeny pecicim papirem.

5. Karbanatky peceme pri 180 °C priblizné pdl hodiny, v poloviné ¢asu je
obratime.

6. V misce si mezitim dobre promichame hofcici s medem.

7. Hotové karbanatky prelijeme horci¢no-medovou zalivkou a podavame
s celozrnnou bulkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 351 175 1402 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 11 5,5 44,2 -
sacharidy g 56,5 27,7 222 -
z toho cukry g 13,7 6,8 54,7 -
tuky g 9,8 4,9 39,2 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,7 0,8 6,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢g/100 g
vldknina g 6,3 3,2 25,3 >1,49g/100g
sul g 1,74 0,871 6,979 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl



https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/

certifikovan logem Vim, co jim (lehké jidlo).

Cervena repa Cesnek cibule hlavni jidlo karbanatky karbanatky z Cervené repy
ovesné vlocky recept bohaty na vlakninu receptura dle kritérii Vim, co jim
vegetaridnsky recept zdravé jidlo zdravy recept
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