magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Velikonoce 5. 4. 2023 | Bc. Martina Drtinova

Velikonocni spenatova
rolada s tvarohem, uzenym
lososem a cherry rajcaty
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Na Zeleny Ctvrtek by na stole nemélo chybét néco zeleného. A tim ,,nécim*“
mizZe byt tfeba $penat. Spenat predstavuje vedle kopfiv jakysi symbol jara na
talifi a tradicné ho priddvame do velikono¢ni nadivky a dalsich jarnich pokrmd.
Spenét proto hraje prim i v nasem receptu na rolddu, kterou jsme naplnili
tvarohovou naplni a vysperkovali uzenym lososem!
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» Zakladem tésta je Spenat. Podobneé jako dalSi druhy listové zeleniny je i
Spenat bohaty na kyselinu listovou (vitamin B9) a vitamin K.
Obsahuje také vitamin C, betakaroten, dalsi vitaminy skupiny B (Bl
a B2) a dodava lidskému organismu fadu mineralnich latek, jako je



draslik, vapnik, horcik a zelezo. Obsahuje velky podil vody a jen velmi
malo sacharidl a tukl, rovnéz i malé mnozstvi bilkovin a vldkniny (2,2 g
na 100 g).

- Morské ryby, tedy i losos, jsou zdrojem hodnotnych, lehce
stravitelnych bilkovin, zdravi prospésnych tukl, mineralnich latek a
vitaminl. Vyznamné je mnozstvi jodu a omega 3 mastnych kyselin,
které pdsobi priznivé na kardiovaskuldrni systém. Losos patfi mezi tu¢né
ryby, dobrou zpravou ale je, Ze se jedna o tuk s pfiznivym slozenim. V
receptu je pouzit losos uzeny, ktery mdze mit pomérné vysoky obsah soli,
proto neni vhodné to s jeho konzumaci prehanét.

= Diky tvarohové naplni dostanete do téla tolik potfebny vapnik, zaroven je
tvaroh bohaty na bilkoviny, a tak vas rolada i dostatecné zasyti.

Ingredience: 3 porce

Na tésto:

baby Spenat 400 g
vejce 3 ks
celozrnna hladka Spaldova mouka 80¢g
prasek do peciva 5g
Cesnek 1 strouzek 3g
sul 2,59

Na napln:



nizkotucny tvaroh 120 g

cerstvy syr typu zervé 120 g
Cesnek 1 strouzek 3g
cherry rajcata 100 g
uzeny losos 100 g
loupand slunecnicova seminka 30 g
Postup

1. Nejprve si predehrejeme troubu na 180 °C.

2. Cerstvy $penét spafime horkou vodou a nechdme 2 minuty odstat. Poté
ho scedime a dikladné vymackame vSechnu vodu.

3. Spenat ddme do mixéru, pfiddme utfeny ¢esnek, Zloutky, ¥ I1Zi¢ky soli,
mouku promichanou s kypricim praskem a vse spolu dlkladné
promixujeme dohladka.

4. Bilky si vySlehame se Y4 IziCkou soli do tuzsiho, ale nepreslehaného snéhu.

5. Obé hmoty opatrné stérkou spojime a natfeme na plech o velikosti ca
30x40 cm vylozeny pecicim papirem. Vlozime do predehraté trouby a
peCeme pfi 180 °C ca 10-15 minut, propecenost vyzkousime Spejli.

6. Hotovy plat preklopime na novy pecici papir a pouzity papir opatrné
sloupneme. Nechame vychladnout.

7. Na napln si v mise proslehdme rucni metlickou tvaroh s Cerstvym syrem a
utfenym strouzkem cesneku.



8. Napln rovnomeérne rozetfreme na vychladly plat, ¢ast si nechame stranou
na ozdobu. Na okraj jedné delsi strany poklademe v jedné radeé kousky
uzeného lososa a v druhé radé na poloviny prekrojena raj¢atka, roladu od
této strany zavineme. Povrch ozdobime zbylou naplni a posypeme
slunecnicovymi seminky. Dame na 2 hodiny do lednice odlezet.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
3 porce
energetickd hodnota (kcal) kcal 357 97 1070 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 30,3 8,2 90,9 -
sacharidy g 24,9 6,8 74,8 -
z toho cukry g 5,3 1,4 15,9 -
tuky g 14,7 4,0 44,0 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,9 1,6 17,8 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vladknina g 5,6 1,5 16,8 =1,4g/100g
sul g 1,69 0,46 5,06 < 0,875 ¢/100 g
pridany cukr g 0 0 0 = 3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce).

rajCata receptura dle kritérii Vim, co jim Spenat Spenatova roldda tradice tvaroh
uzeny losos Velikonoce velikono¢ni pe¢eni zdravy recept
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