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Cockovy salat do skleniéky

URL clanku: magazin/recepty/Cockovy-salat-do-sklenicky s20145x20759.html

Prfinasime vam novou inspiraci ve formé tohoto Casové nenaroCného fit
receptu. Po tomto salatku se budete citit svéze, lehce a pfitom budete prijemné
nasyceni. Je tedy idedlni volbou zdravé svacinky, kterou Ize vzit s sebou do
zameéstnani, Skoly nebo na vylet.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vegetarianstvi/
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- Cervena ¢ocka je velmi cennym zdrojem rostlinnych bilkovin, ale také
vlakniny, minerélnich latek a vitamind. DalSi vyhodou je vynikajici chut,
atraktivni vzhled a rychla priprava. Tento druh lusténiny je tedy rovnéz
vhodné zaclenit do naseho jidelnicku.



Lusténiny je mozné v salatu rizné obménovat. Vyzkouset mizete jiné druhy
¢ocky - klasickou hnédou, ¢ernou ¢ocku beluga, nebo rdizné druhy fazoli - bilé,
Cervené. Vsadime se, ze diky své variabilité se tento salat stane vasim
oblibenym. Navic jde o skvélou prilezitost, jak hravym zplsobem zakombinovat
lusténiny do svého jidelnicku.

Ingredience: 1 porce

cervena cocka 80¢g
bily jogurt reckého typu 0 % tuku 50 g
cervena paprika 60 g
Zluta paprika 60 g
sterilované okurky 60 g
citronova stava 12 ml
med 5¢g
kurkuma 2g
sul g
pepr lg
krajic celozrnného Zitného chleba 50¢g

Postup



Cervenou ¢oc¢ku uvafime podle ndvodu. Poté
propldchneme proudem studené vody a nechdme vychladnout.

. VSechnu zeleninu (papriky a okurky) nakrajime na drobné kosticky.

Do misy vlozime Cervenou ¢ocku, nakrajenou zeleninu, bily jogurt, med,
citronovou Stavu, kurkumu, sll a pepr. VSechny tyto ingredience dikladné
promichame.

4, Hotovy salat podavame s krajicem celozrnného Zitného chleba.
vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 478 92 478 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 30,3 5,8 30,3 -
sacharidy g 85 16,4 85 -
z toho cukry g 15,3 2,9 15,3 -
tuky g 2,1 0,4 2,1 -



z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,3 0,1 0,3 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢g/100 g
vldknina g 8,1 1,6 8,1 =1,2g/100g
sul g 2,04 0,39 2,04 < 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).

cocCka jarni jidelniCek jarni salat lusténiny recept bez masa recept bohaty na
vldkninu receptura dle kritérii Vim, co jim rychly zdravy recept tabulka
vyzivovych hodnot vegetaridnsky recept zdravé jidlo zelenina

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/tag/1181/cocka/
https://www.vimcojim.cz/tag/432/jarni-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/435/jarni-salat/
https://www.vimcojim.cz/tag/396/lusteniny/
https://www.vimcojim.cz/tag/910/recept-bez-masa/
https://www.vimcojim.cz/tag/90/recept-bohaty-na-vlakninu/
https://www.vimcojim.cz/tag/90/recept-bohaty-na-vlakninu/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/65/rychly-zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/883/tabulka-vyzivovych-hodnot/
https://www.vimcojim.cz/tag/883/tabulka-vyzivovych-hodnot/
https://www.vimcojim.cz/tag/699/vegetariansky-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/207/zdrave-jidlo/
https://www.vimcojim.cz/tag/156/zelenina/

