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tvarohem a cervenou repou
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Cas ranych brambor je tu! Pfipravte si dokonale kfupavé brambory na
bouchacku podle naSeho jednoduchého receptu. Zdanlivé obycejné jidlo
podtrhne aroma bylinek a Cesneku a v kombinaci s Cerstvym tvarohem a platky
Cervené repy vykouzlite idealni veceri.
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» Brambory obsahuji sacharidy ve forme Skrobu, ktery je dobrym zdrojem
energie a mikrozivin. Tuk v nich ale nenajdete. Vlaknina, ktera je v
bramborach hojné zastoupena, podporuje spravnou funkci travici soustavy
a pomaha vytvofit pocit plnosti. Brambory jsou dobrym zdrojem drasliku,



horciku, zinku, zeleza, vapniku a manganu. Z vitaminl jde zejména o C a
dale vitaminy skupiny B.

= Hrudkovity tvaroh je dobrym zdrojem bilkovin, na 100 g produktu jich
obsahuje 17 g, a dale samozrejmé vapniku, ktery je pravé z tvarohu dobre
vstfebatelny. Tvaroh obsahuje i dalsi mineralni latky - hofcik, mangan,
selen, draslik, zinek, méd a je zdrojem vitaminQ A, C, D, E a vitamin(
skupiny B - zejména B6 a B12. Tvaroh patfi k dobre stravitelnym
fermentovanym mlécnym vyrobkdm, podporuje ¢innost strev a pozitivné
ovliviiuje stfevni mikrobiom.

Ingredience: 2 porce

ranné brambory 500 g
repkovy olej 40 g
cibule 150 g
cesnek 2 strouzky 6g
petrzelka 30g
cerstvé bylinky dle chuti (tymian, rozmaryn) 1 1zice
stl 2g

na servirovani:
hrudkovity tvaroh s niz§im obsahem tuku 150 g
rezy sterilované Cervené repy 200 g



Brambory neloupeme, ale jen dikladné
omyjeme, vloZzime ho hrnce s vodou, prfidame polovinu soli a uvarfime
témer domeékka zhruba 15 minut, ale zalezi na velikosti brambor. Uvarené
brambory scedime a nechame okapat, pripadné osusime.

2. V malém kastrolu si osmazime na oleji cibuli, pfidame utreny cesnek,



jemné nasekanou petrzelku, listky tymianu nebo rozmarynu a zbylou s,
vse promichame.

3. Troubu si predehrejeme na 200 °C.

4. Brambory rozprostfeme na plech vylozeny pecicim papirem a
,rozbouchame” je, resp. rozmackame dnem sklenice, dfevénou palickou,
nebo jen dlani.

5. Rozmackané brambory potfeme pripravenym ochucenym olejem s
opecenou cibulkou a peCeme v predehraté troubé dozlatova (pfiblizné
20-25 minut).

6. Hotové brambory servirujeme teplé, posypané hrudkovitym tvarohem,
spolu s fezy sterilované Cervené repy pro zvyseni podilu vlakniny, ktera je
v bramborech relativné nizka.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 559 102 1119 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 20,8 3,8 41,6 -
sacharidy g 70,7 12,9 141 -
z toho cukry g 63 11,5 126 -
tuky g 22,2 4 445 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,6 0,5 5,2 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g

vldknina g 6,6 1,2 13,2 >1,29g/100g



stil g 2,17 0,4 4,34 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

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

bilkoviny brambory bylinky Cervena repa Cesnek cibule recept bez masa recept
s tvarohem receptura dle kritérii Vim, co jim vegetariansky recept vlaknina

zdravé jidlo
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