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celerovym pyreé a
glazovanou mrkvi
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Kriti maso je pIné kvalitnich bilkovin, obsahuje pritom jen minimum tuku. Je
proto vitanou soucasti jidelnicku sportovcl i téch, kteri chtéji redukovat vahu a
zit celkové zdravym zivotnim stylem.
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Tento recept se mlze zdat ponékud slozitéjsi, ale vysledek stoji za to. Pokud

hledate recept vhodny ke slavnostni tabuli nebo zkratka néco nevsedniho,
budete nadseni.



Ingredience: 4 porce

Na roladky:

kruti prsa 600 g
mozzarella light 125 ¢
susené Svestka 8 ks 64 g
susena Spanélska Sunka Jamon Serrano 100 g
sul 3¢

pepr dle chuti
Na celerové pyré:

brambory 200 g
celer 1 vétsi bulva 250 g
rostlinny tuk 20g
polotucéné mléko 100 ml
sul 3¢
Na glazovanou mrkev:

mrkve s nati 8 ks mensich 600 g
rostlinny olej 20 ml
cesnek 2 strouzky 6g
pomerancova Stava z 1 pomerance 70 g
snitka ¢erstvého tymianu 4qg
Na omacku:

rostlinny tuk 20g
hladk4 mouka 20g

zeleninovy vyvar 300 ml



ocet 1 1zice 15¢g

cesnek 2 utrené strouzky 6g
petrzelova nat nasekana nadrobno 20g
Postup

1. Brambory a celer nakrajime na mensi kosticky a uvarime v osolené vode
domeékka.

2. Krlti prsa si oCistime a nakrdjime podélné na tenké platky. Mélo by nam
takto vzniknout celkem 8 tenkych platkl. Nakrdjime si mozzarellu na
kousky, a rovnéz svestky prepllime.

3. Na platek Sunky umistime kriti maso, trochu posolime, opepfime, vioZzime
sem mozzarellu a Svestku a zabalime do roladky. Pokud nam nedrzi,
mUzeme propichnout paratkem ci Spejli.

4. Dame péct do predem na 180 °C vyhraté trouby na plech s pecicim
papirem. PeCeme cca 45 minut.

5. Mrkev oloupeme a nechame na ni cca 2 cm naté. V hrnci si rozehrfejeme
olej s lisovanym Cesnekem, tymianem a pomerancovou stavou. Priddame
mrkev a pomalu cca 20 minut dusime domékka.

6. Omacku k pokrmu si pfipravime pomoci jisky - v hrnci na mirném plameni
nechame rozpustit tuk a postupné vmichdme mouku. Za stdlého michani ji
nechame zpénit, az se vytvori jiSka. Jakmile ma barvu, kterou pozadujeme,



postupné prilijeme studeny vyvar, dikladné promichdme a nechdme cca
pll hodiny varit. Poté precedime pres sitko a priddme ocet, ¢esnek a
petrzelku.

7. Nyni si pfipravime pyré. Slijeme vodu z uvarenych brambor a celeru a za
stalého michani na plotynce vyslehame spolecné s mlékem a rostlinnym
tukem. MIéko dolévame postupné, az dosahneme zamyslené konzistence

pyreé.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 607 95 2429 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 56,8 8,9 227,2 -
sacharidy g 43,2 6,8 172,8 -
z toho cukry g 19,1 3,0 76,2 -
tuky g 911 3,6 91,1 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6,4 1,0 25,5 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 7,7 1,2 30,6 >1,29g/100g
stl g 3,92 0,62 15,67 <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 (hl. jidlo).
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celerové pyré glazovand mrkev hlavni jidlo krati rolddky mozzarella mrkev
recept s masem receptura dle kritérii Vim, co jim susené Svestky zdravé jidlo
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