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Pomazanka z pecené dyne a
cottage

URL clanku: magazin/recepty/Pomazanka-z-pecene-dyne-a-
cottage s10007x20509.html

Dyné je chutoveé i nutricné vynikajici surovina, kterd ndm v zimnich mésicich
pomahd naplnit doporuceny prijem zeleniny. Osvédcenou klasikou je dynova
polévka, z dyné se toho ale da pfipravit mnohem vice, vyzkousejte napriklad
jednoduchou dynovou pomazanku, ktera prosla certifikaci Vim, co jim. Tabulku
s vyzivovymi Udaji najdete na konci.
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= Dyné je zdrojem rady prospesnych latek, obsahuje nékteré vitaminy
(skupiny B, vitamin C a provitamin A), mineralni latky (draslik, horcik a
dalsi) a antioxidanty (betakaroten, lutein).

= Pro doplnéni bilkovin je v pomazance pouzity cottage - vyjimecny syr s



nizkym obsahem tuku a soli.

= Pomazanku mUzete pripravit v pikantni varianté s chilli, nebo v jemnéjsi
verzi s rozmarynem a tymianem, anebo rovnou zkombinovat oboje, zalezi
jen na vas!

Ingredience: 4 porce

dyné 300 g
cottage light 200 g
cesnek 3g
olivovy olej 8 ml
citronova stava 6 ml
sul lg

chilli, rozmaryn, tymian dle chuti

Postup



: ~ Dyni rozkrojime na c¢tvrtiny a
odstranime seminka (pokud mame dyni hokkaido, neni tfeba ji loupat,
ostatni druhy oloupeme). Dyni dame na plech, pfidame dle chuti chilli
nebo bylinky (napf. tymian nebo rozmaryn), zakdpneme olivovym olejem
a peceme pri 180 °C domeékka (dle velikosti to bude trvat cca 20-30
minut).

. UpecCenou vychladlou dyni pokrajime na mensi kousky a spolecné s
cottagem rozmixujeme dohladka. Dochutime citronovou Stavou, soli, dle



chuti i malym mnozstvim Cesneku.
3. Podavame s celozrnnym pecivem, mdzeme dozdobit pazitkou nebo jarni

cibulkou.
vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 55 43 221 < 350 kcal/porci

bilkoviny g 6,5 5,1 25,9 -

sacharidy g 5,0 3,9 20,1 -

z toho cukry g 3,6 2,8 14,2 -

tuky g 1,4 1,1 54 -

z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,7 0,5 2,7 <4g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,3g/100g

vlaknina g 0,2 0,1 0,7 -
stil g 082 064 3,29 <1g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <30g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pomazanky na chléb).

dyné receptura dle kritérii Vim, co jim syr cottage zdrava svacina zdravé
pomazanky zdravy recept

Copyright © 2024


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/tag/1032/dyne/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/967/syr-cottage/
https://www.vimcojim.cz/tag/352/zdrava-svacina/
https://www.vimcojim.cz/tag/230/zdrave-pomazanky/
https://www.vimcojim.cz/tag/230/zdrave-pomazanky/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/

Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



