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Grilovaci sez6na uz pomalu zacala a s ni i zvySeny pfijem masa a uzenin.
Vyzkousejte certifikovany recept na odlehené masovo-séjové karbanatky s
koriandrovym bramborovym salatem.
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Sdjové maso v kuchyni

Vyhybate se séjovému masu, protoze samo o sobé nijak nechutna nebo nevite
jak ho upravit? S6jové maso rozhodné patri do zdravého vyvazeného
jidelnicku a je vhodnou alternativou masa pro vegetariany. Obsahuje
kvalitni bilkoviny rostlinného puvodu, polysacharidy s nizkym
glykemickym indexem, vlakninu a minimum tuku. Déle je zdrojem
vitamind B1, B2, E a horéiku, fosforu, drasliku a vapniku. S6jové maso
vSak samo o sobé nema vyraznou chut a je tfeba ho dlkladné dochutit. Pro
zaCatek je vhodnéjsi s6jové maso kombinovat s zivoCiSnym masem pro
postupné privyknuti typické séjové chuti. Doplnite tak pokrm fadou zivin a
uSetrite si cholesterol a nasycené mastné kyseliny, které sojové maso
neobsahuje. Sdjové maso je k dostani jako séjovy texturadt rlznych tvard -
granuldt, kostky, platky, nudlicky a pfiprava je velmi snadna a rychla. Staci ho



povarit cca 10-15 minut ve vrouci vodé. Vyhodou sdjové masa je to, ze
vaze na sebe chut ostatnich surovin, proto nesetrete s bylinkami,
korenim, cesnekem, apod.

Masovo-sdjové karbanatky

Na vyrobu téchto karbanatk(d jsem pouzila kombinaci hovéziho mletého masa a
sojového granulatu, ktery svym tvarem mleté maso pfipomina. Soéjovy
granulat je vyrobeny z odtucnéné sdjové mouky a Ize ho pouzit vSude
tam, kde je zakladem mleté maso (napr. karbanatky, lasagne, sekana,
bolonské Spagety, apod). Do karbanatkl priddvam bézné ovesné vlocky, které
nejen doplni fadu zdravi prospésnych zivin, ale pomahaji také pojit smés.
MUzete karbanatky doplnit i listy sparené kapusty ¢i mladého Spenatu.
Karbanatky mulzete také pripravit zcela bezmasé, jen pridejte vice koreni a
ovesnych vloCek Ci vejce. Na bramborovy salat se skvéle hodi rané brambory
varené ve slupce. Koriandr miZete podle chuti nahradit petrzelkou ¢i pazitkou.

RECEPT: MASOVO-SOJOVE KARBANATKY
S JARNIM BRAMBOROVYM SALATEM



SUROVINY na 5 porci:
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Sojovy granuldt spolec¢nosti
Bonavita je nyni nové oznacen
logem Vim, co jim.

Mleté maso hoveézi predni 500 g


https://www.vimcojim.cz/catalog.php?listid=46&detailid=441

Sojovy granulat Bonavita 75 g
Cibule 70 g

Cesnek 15 g

Vejce 50 g

Ovesné vilocky suché 50 g
Majoranka 6 g

Suldg

Peprdg

Paprika mleta uzena 5 g
Brambory rané 1000 g
Olej repkovy 20 g

Olej olivovy 20 g

Horcice dijonska 10 g
Koriandr nat 20 g

Cibule jarni 100 g
Citronova stava 10 g

POSTUP:

Rané brambory omyjeme a ddme varit i se slupkou do vrouci vody na cca
15-20 minut, pak ddme vychladit. Ovesné vloCky si mezitim namocime do
misky s vlaznou vodou a nechame nabobtnat. Séjovy granulat uvarime dle



navodu cca 10-15 minut ve vrouci vodé do mékka a nechame vychladnout.
Cibuli pokrajime nadrobno a smichame s mletym masem, vejce, vychladlym
granulatem, ovesnymi viockami a dochutime drcenym Cesnekem, polovinou
soli a pepre, uzenou paprikou a majorankou. Dikladné vSe promichdme a
vytvorime karbanatky, které pak na repkovém oleji opeceme na panvi nebo
olejem potfeme a grilujeme z obou stran. Mezitim si pfipravime bramborovy
salat. Jarni cibulku pokrajime na drobné kousky a pfipravim si zalivku.
Smichame dijonskou hor¢ici s olivovym olejem, soli, peprem, citrénovou stavou
a nasekanym cerstvym koriandrem. Vychladlé brambory pokrajime na tenké
platky a smichdme s jarni cibulkou a zalivkou. Vse dlkladné promichame a
podavame s karbanatky.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 550,2 kcal
bilkoviny 38,1 g
sacharidy 54,4 g

Z toho cukry 5,6 g
tuky 19 g

SFA 4,5 g

TFA 0g
vldknina 10 g
sodik 0,417 g
pridany cukr 0 g
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