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PecCena zelenina je skvélou volbou, jak i v zimé do jidelniCcku dostat potfebné
mnozstvi zeleniny. Navic je to skvély zpUsob, jak zuzitkovat vSechny zeleninové
prebytky z lednice. A o tom, ze si urcité pochutnate, ani nemluvé.
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Tento recept ma univerzalni vyuziti a mdzete ho libovolné obménovat dle
toho, co zrovna najdete v lednici. Lze vyuzit rzné druhy zeleniny (mrkev,
celer, petrzel, dyni, fepu, papriku, lilek atd.), jen je vhodné vzdy pouzivat
zeleninu podobné tvrdosti, anebo ji pridavat do pekacku postupné (mékci
zeleninu pridejte pozdeji, aby se vam nespalila).



Kazdy druh zeleniny ndm doda urcity podil vitaminl, mineralnich latek,
antioxidant( a vladkniny. Druh od druhu se v obsahu prospésnych latek lisi, a
proto je vhodné je rlizné kombinovat, ¢imz ziskadte cely koktejl pozitivné
pusobicich latek.

Pokud k zeleniné pridate i brambory nebo bataty, obohatite pokrm o
vydatnéjsi zdroj sacharidu a ziskate tak plnohodnotny obéd nebo vecefi.
Nezapomente ho ale doplnit i o zdroj bilkovin, které by v hlavnim jidle nemély
nikdy chybét. Pridat mlzete napriklad tofu, méné tu¢ny syr anebo zeleninu
dopinte jogurtovym dipem, jako jsme to udélali my.

Ingredience: 2 porce

bataty 400 g
mrkev 300 g
cervena repa 300 g
celer 150 g
repkovy olej 10g
piniova seminka (prip.slunec¢nicova) 12 g
sul g
pepr, susené bylinky dle chuti (rozmaryn,

tymian)

Na jogurtovy dip:

bily polotuény jogurt 300 g



cesnek 29
sul g
cerstvé bylinky, pepr

Postup

1. VSechnu zeleninu i bataty oCistime, oloupeme a nakrajime na podobné
velké kousky. Dame do pekacku, pridame olej a ochutime soli, peprem a
libovolnym korenim (napf. rozmarynem nebo tymianem).

2. Pekac vlozime do vyhraté trouby na 180 °C a peceme do zméknuti (dle
velikosti cca 30-40 minut). ObCas promichame a hlidame, aby se zelenina
nespalila.

3. Na zaveér pridame piniova seminka.

4. Zatimco se nam zelenina pece, pripravime si jogurtovy dip. Do bilého
jogurtu priddme trochu rozetreného Cesneku, nasekané Cerstvé bylinky a
dle chuti osolime a opeprime.

5. Zeleninu podavame jeste teplou s jogurtovym dipem.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 521 69,8 1042 400-700 kcal/porce
bilkoviny g 17,3 2,3 34,6 -

sacharidy g 80,9 10,8 161,8 -



z toho cukry g 30 4 60 -

tuky g 14,2 1,9 28,5 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,3 0,4 6,5 =2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢/100 g
vlaknina g 19,1 2,6 38,2 =1,2¢g/100g
sul g 1,6 0,2 32 =0,8759g/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 < 3 ¢g/100g

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

bataty bylinky celer ¢ervena repa ¢esnek jogurt mrkev pecend zelenina
receptura dle kritérii Vim, co jim vegetariansky recept zdravé jidlo zimni

s

jidelnicek
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