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VyzkousSejte tuto lahodnou a lehce pikantni verzi z Cervené Cocky, ktera je plna
snadno stravitelnych bilkovin.
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Proc pro jednou vyzkouset cervenou cocku namisto ¢erveného masa? Tato
odlehCena vegetarianska verze nabizi na rozdil od masové poradnou porci
vlakniny, ktera je dllezitd nejen pro zdravi nasich strev.



nasycenych Zivo¢idnych tukd fef=
a cholesterolu, které mohou -
prispivat ke wvzniku Al
civilizacniho onemocnéni. W

V Uprave bez kari koreni je tento recept vhodny i pro mensi déti.

Ingredience: 3 porce

Cocka Cervend 190 g
Cibule 70 g
Olej olivovy 13 g
Rajcatovy protlak 16 g
Kari koreni 29
Paprika mletéd Cervena 2g
Cesnek 3g

Vyvar zeleninovy 360 ml



Sal 5¢g

Chléb celozrnny zitny tmavy 160 g
Cesnek 6g
Postup

1. Cervenou ¢o¢ku nékolikrat propereme v sitku horkou vodou a nechdme
okapat.

2. Na Izici olivového oleje zpénime nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame kari
koreni, papriku, tomatovy protlak i okapanou cocku. Chvili restujeme a
michame, aby se kofeni nepfipalilo.

3. Prilijjeme zeleninovy vyvar, osolime, stdhneme plamen na minimum a

nechdme dusit pod pokli¢ckou pfiblizné 15 minut. Cocka by neméla byt

rozvarena na kasi, ale stale mirné al dente. Pokud je Cocka prilis tvrda,
pfilijeme trochu vyvaru a nechame jesté nékolik minut dusit.

Dle chuti pfidame sul, pepf nebo ¢erstvé bylinky.

Kdyz se tekutina vstreba, priddme prolisovany strouzek cesneku,

Dle chuti pridame sul, pepf nebo ¢erstvé bylinky.

Platky chleba opeCeme na panvi nebo v topinkovaci.

. Jesté horké topinky potfeme strouzkem cesneku.

Tatarak podavame s teplymi topinkami a zeleninovym salatem.
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vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim



energeticka hodnota (kcal) kcal
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435,9

19,1
66,4
5,3
6,0

0,8
0
12,3
2,2
0

158,1
6,9
24,1
1,9
2,2
0,3
0
4,5
0,8
0

3 porce

1307,6 400-700 kcal/porci
57,3

199,2
16,0
18,1

24 <=2g/100g
0 =0,15¢g/100¢g
36,9 =1,2/100g
6,7 =0,875/100¢g
0 =3¢g/100g

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

vegetaridnsky recept
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