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Mrkvovo-petrzeloveé placky
se syrem ricotta

URL Clanku: magazin/recepty/Mrkvovo-petrzelove-placky-se-syrem-
ricotta s10007x20678.html

Kombinace mrkve, petrzele, syru ricotta, Cesneku a Cerstvého koriandru vytvori
dokonalou smésici chuti. Kdyz ji navic doplnite o svézi jogurtovy dip, vykouzlite
skvélou veceri. Vsadime se, Ze si tyto placicky zamiluje cela vaSe rodina.
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Placi¢ky v jakékoli podobé patfi mezi velmi oblibené rychlé veclere, nebo i
obédy. A nemame na mysli jen tradi¢ni bramboraky, ale prakticky jakoukoliv
kombinaci oblibené zeleniny, pripadné obiloviny. Uz jste vyzkousSeli kvétakové
placicky s cizrnou, kfupavé karbanatky z dyné a Cervené Cocky, karbanatky z



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Kvetakove-placicky-s-cizrnou-s-bylinkovym-dipem-ze-skyru__s10007x20014.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Kvetakove-placicky-s-cizrnou-s-bylinkovym-dipem-ze-skyru__s10007x20014.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Krupave-karbanatky-z-dyne-a-cervene-cocky-s-tvarohovym-dipem__s10007x20651.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Karbanatky-z-cervene-repy__s10007x20411.html

Cervené repy nebo brokolicovo-fazolové karbanatky?

Hlavni roli v tomto receptu hraje korenova zelenina - mrkev a petrzel, které
jsou bohatym zdrojem vitaminu, vlakniny a dalSich prospésnych latek.

= Mrkve a petrzel obsahuji vysoké mnozstvi antioxidantl, jako je beta-
karoten, ktery pomahd ochranovat bunky pred poskozenim zplsobenym
volnymi radikaly.

= Z dalSich vitaminl v této zeleniné najdeme pochopitelné vitamin C,
ddlezity pro imunitni systém, dale vitamin K hrajici roli ve srazlivosti krve
a zdravi kosti, nechybi ani antioxidant vitamin E a nékteré vitaminy
skupiny B.

= Vlaknina obsazena v korenové zeleniné zase podporuje zdravou funkci
traviciho traktu.

Ingredience: 2 porce

Na placky:

mrkev 100 g
petrzel 100 g
ricotta (polotucny syr) 100 g
vejce 1 ks

celozrnna Spaldova mouka 50¢g
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prasek do peciva bez fosfatl 5g

1 strouzek cesneku 3g
2 vétvicky cerstvého koriandru

repkovy olej na smazeni 40 ml
Na dip:

bily recky jogurt 0,5 % tuku 150 g
1 strouzek cesneku 3g
1 vétvicka koriandru

Yo 1Zicky limetkové stavy 4qg
Postup

1. ZaCneme s pfipravou dipu. Jogurt promichame s utfenym strouzkem
¢esneku, nasekanym koriandrem a limetkovou Stavou. Nechdme v lednici
ulezet.

2. Mrkev a petrzel oCistime a nastrouhame najemno. Priddme syr ricotta a
spole¢né promichame.

3. Do misy pfidame utfeny strouzek Cesneku, nasekany Cerstvy koriandr,
vyklepneme 1 vajicko a prisypeme mouku s praskem do peciva. Vse
dikladné promichdme a nechame kratce odstat.

4. Mezitim si v panvi rozehrfejeme trochu repkového oleje. Do rozpaleného
oleje vkladame |Zici tésto a tvorime placicky o priméru ca 8 cm.

5. Jednotlivé placicky smazime priblizné 2 minuty z kazdé strany dozlatova.



6. Hotové placicky vyndavame na papirovou utérku, aby se odsal prebytecny
tuk.
7. Rozdélime na porce a podavame s vychlazenym dipem.

vyzivoveé udaje na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 441 144 883 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 21,9 7,1 43,7
sacharidy g 27,9 9,1 55,7
z toho cukry g 8,5 2,8 17
tuky g 26,9 8,8 53,7
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,4 1,8 10,8 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 5,7 1,9 11,4 =>1,4g/100g
sul g 0,89 0,29 1,78 < 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).

Cesnekovy dip jogurt mrkev recept s ricottou receptura dle kritérii Vim, co jim
vegetariansky recept zdravy recept
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