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Prinasime vam skvély tip, jak vyuzit sezénni dyni a Cervenou CoCku v chutném
a zdravém pokrmu. Nase kfupavé karbanatky jsou plné bohatych chuti a k
dokonalosti je dovede osvezujici tvarohovy dip. Tento recept je idealni nejen
pro vegetariany, ale oceni ho kazdy, kdo hleda novy zpUsob, jak do svého
jidelnicku zaclenit vice zeleniny a lusténin.
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= Duzina dyné obsahuje vysoky podil vody a neni pfiliS bohata na energii.
Skryva pochopitelné urcity podil sacharidd, ale jeji konzumaci ziskdme
mnohem vic. Je bohatd na vldkninu, z vitaminl nabizi nejvice betakaroten
(provitamin A), z mineralnich latek dominuje draslik.



= Cervena ¢ocka se pysni vysokym obsahem minerald, vitamin@ a hlavné
bilkovin. Obsahuje spoustu zeleza, selenu, fosforu, zinku a vitaminu B6.
Diky schopnosti rovnomérného uvolfiovani glukézy do krve je vhodna pro
diabetiky. Cervend ¢o¢ka velmi rychle zasyti, proto je dobrym doplfikem
nejen dietni stravy. Vysoky podil vldkniny zaroven pdsobi proti zacpé. Tato
lusténina je dokonce vhodna i pro kojici matky i déti, nebot oproti
ostatnim lusténinam je zbavena slupky, a tim padem nenadyma.

= Tvaroh a lucina hotovy pokrm nejen skvéle chutové doladi, ale navic
dodaiji i potrebné bilkoviny a vapnik.

Ingredience: 4 porce

Na karbanatky:

cervena cocka 200 g
dyné hokaido 200 g
cibule 100 g
vejce 1 ks
¢oCkova mouka 30 g
2 strouzky Cesneku 69
sul 4g
repkovy olej 50¢g
Na dip:

mékky tvaroh 0,5 % tuku 125 g

lucina 100 g



1 strouzek Cesneku 39
pazitka nebo kopr dle chuti 5g

Postup

Cervenou ¢o¢ku uvafime dle névodu.
Precedime a nechame dobre odkapat a vychladnout.



2. Cibuli nakrajime nadrobno. Dyni oloupeme, zbavime seminek a duzinu
nastrouhame nahrubo. Na lzici oleje orestujeme a nechame zesklovatét
cibuli, poté prfiddame nastrouhanou dyni a kratce opeceme. Nechame
vychladnout.

3. Co¢ku promichdme s dyni, pfiddme vejce, utfeny ¢esnek, sll a ¢o¢kovou
mouku (mnozstvi dle potreby, abychom dosahli kompaktni hmoty).

4. Na panvi rozehfejeme olej. Ze smési tvarujeme karbanatky, které
opékame po obou stranach dozlatova.

5. Hotové karbanatky podavame s dipem, ktery jsme si pfipravili smichanim
tvarohu s lucinou, utfenym Cesnekem a nasekanou pazitkou nebo

koprem.
vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 457 149 1829 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 25,4 8,3 102 -
sacharidy g 34,6 11,3 139 -
z toho cukry g 6,7 2,2 26,8 -
tuky g 23,8 7,7 95,2 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,1 1,3 16,4 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 7,8 2,5 31,1 >1,4g/100g

stil g 1,14 037 4,55 < 0,875 g/100 g



pridany cukr g 0 0 0 <3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (lehké jidlo).

Cervena Cocka Cesnekovy dip dyné hlavni jidlo karbanatky recept z dyné
receptura dle kritérii Vim, co jim tvaroh zdravé jidlo zdravy recept
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