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Dali byste si lehky obéd nebo vecefi? VyzkouSejte pecené brambory s
karotkovym tvarohem! Pecené brambory jsou plnohodnotnou potravinou, kterd
poskytuje kvalitni sacharidy a proteiny. Karotka je zdroj vitaminG, minerall a
vlakniny. Tvaroh je lehce stravitelny, ma vysokou nutri¢ni hodnotu a vysokou
sytici schopnost.
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Mlada karotka je Stavnatd a sladsi nez klasicka mrkev. Pred konzumaci ji neni
nutné loupat, staci jen dikladné ocistit kartd¢kem. Karotkovou nat (chemicky
neoSetrenou) nevyhazujte, ale pouzijte jako Cerstvou bylinku do pokrmd.

» Karotka je vybornym zdrojem betakarotenu, vldkniny, vitaminu B, C, E a
rady mineralt (horciku, fosforu, drasliku a vapniku).



Karotkovy tvaroh chutna skvéle s pecenymi brambory nebo i s celozrnnym
pecivem. Do tvarohu jsme pridali i lahddkové drozdi, které doda pomazance
syrovou pfichut a dalSi vitaminy skupiny B.

Ingredience: 2 porce

brambory 400 g
karotka 250 g
tvaroh polotucny 350 g
cerstva pazitka 20g
lahtidkové drozdi 20g
citronova stava 10g
olivovy olej 15¢g
sul 2g
pepr lg
Postup

1. Troubu predehrejeme na 200 °C.

2. Brambory omyjeme, osusime a potfeme olivovym olejem. Propichneme na
nékolika mistech vidlickou, zabalime dikladné do alobalu a ddme do
trouby péct do zméknuti cca na hodinu.

3. Mezitim si karotku omyjeme a nastrouhdme nahrubo. Zakapneme



citronovou Stavou a smichdme s tvarohem, posekanou pazitkou a
lahldkovym drozdim. Osolime a opepfime.
4. PeCené brambory rozkrojime a naplnime karotkovym tvarohem.

vyzivoveé udaje na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 471 88 943 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 25 4,6 49,5
sacharidy g 61 11,4 122
z toho cukry g 16 2,9 31,1
tuky g 15 2,7 29,1
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6,3 1,2 12,6 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vlaknina g 8,4 1,6 16,9 =1,29g/100g
sul g 0,5 0,096 1,02 < 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).

brambory hlavni jidlo mrkev recept bez masa recept s tvarohem receptura dle
kritérii Vim, co jim tvaroh zdravé jidlo
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