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domaci tatarkou
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Kdo by nemiloval smazak?! Klasicka varianta si ale se zdravou vyzivou pfilis
nezada. My vas vSak dnes presveédcime o tom, Ze i toto typicky nezdravé jidlo
se da pripravit zdravéji. Podle naseho receptu, ve které nechybi ani tabulka s
vyzivovymi hodnotami, to zvladnete hravé i vy.
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Tradicni smazeny syr je znam svym pomérné vysokym obsahem nasycenych
mastnych kyselin, coz ho rfadi mezi potraviny, které bychom méli konzumovat s
mirou. Stejné tak hranolky, které jsou Casto servirovany jako doplnék k tomuto
jidlu, zadnou superstar mezi zdravymi potravinami nejsou. Nicméné existuje



skvéla moznost vyzkouset si odlehenou verzi tohoto tradicniho pokrmu, diky
niz se neochudite o jeho vybornou chut. Pak si mlzete vychutnat tento tradi¢ni
pokrm s lepSim pocitem.

= Misto klasického smazeni v oleji nebo tuku, pouzijeme alternativni metodu
pripravy, a sice pec€eni v troubé. Tim snizime kaloricky pfijem, ale
souCasné tim zachovame skvélou konzistenci a kfupavost syru, v nasem
pripadé mozzarelly v light verzi.

» Klasické hranolky pak nahradime zeleninovymi, které jsou bohaté na
vlakninu a ziviny. Sahli jsme po mrkvi a celeru, ale nezanevreli jsme ani na
brambory. Jen je nebudeme smazit v oleji, ale péct spolecné se syrem v
troube.

= Jako idealni doplnék k odlehCené varianté smazeného syra jsme zvolili
domaci tatarku, kterad nabizi svézi a chutnou kombinaci ingredienci. Je
pfipravena z reckého jogurtu s nulovym obsahem tuku, ktery poskytuje
bilkoviny a krémovou texturu, spolu s light verzi majonézy. Citronova
stava doda omacce osveézujici kyselost, nakrajena kysela okurka a Cervena
cibule pak pikantni a kfupavou strukturu. Omacka tak s obalovanym
syrem a zeleninovymi hranolky skvéle ladi.



Ingredience: 2 porce

Na obalovany syr:
mozzarella light

bily jogurt 3 % tuku
kurkuma Y2 1Zicky

chilli vlocky Ya 1zicky

stl

cornflakes se snizenym obsahem soli
Na zeleninové hranolky:
mrkev

celer

brambory

koreni bez soli/bylinky
olivovy olej

Na tatarku:

recky jogurt 0 % tuku
majonéza light

citronova stava

kyseld okurka 1 vétsi
cervena cibule

sul

125¢g
100 g
39
lg

100 g

170 g
170 g
170 g

20g

80g
30g
15¢g
659
40g

29



Jogurt si smichame s kurkumou, chilli
vloCckami a soli. Cornflakes rozmackame nadrobno.

2. Mozzarellu si nakrajime na platky, obalime nejprve v jogurtu a poté v
nadrcenych cornflakes.

3. VSechnu zeleninu si nakrdjime na stejné velké hranolky. Zeleninu mézeme



predvarit nebo dat rovnou péct. Posypeme oblibenymi bylinkami. Peceme
na pecicim papire cca 40 minut na 180 °C.

4. Po deseti minutach peceni prfidame k zeleniné obalovany syr a pe¢eme
spolecne dalSich cca 30 minut na 180 °C.

5. Zatimco se nam syr a zelenina pecou, pripravime si “tatarku”. Okurku a
cibuli nakrajime najemno, smichdme s feckym jogurtem, majonézou light,
citronovou stavou a soli. Nechame kratce odlezet.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 657 120 1313 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 28,8 5,2 57,6
sacharidy g 83,7 15,2 167
z toho cukry g 15,7 2,9 31,4
tuky g 22,8 4,2 45,7
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 7,1 1,3 14,2 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 6,6 1,2 13,2 =>1,29g/100g
stl g 4,02 0,73 8,05 <0,875¢g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3¢g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).
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brambory celer domaci tatarka hlavni jidlo mozzarella mrkev obalovany syr
pecCena zelenina recept bez masa receptura dle kritérii Vim, co jim tabulka
vyzivovych hodnot vegetariansky recept zdravy recept zeleninové hranolky
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