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Co rfikate na recept, ktery vas obéd povysi na netradi¢ni zazitek? NaSe
bazalkové penne s kurecimi nudlickami a tvarlGzkovou omackou prindasi
osveézujici kombinaci chuti, které vas prekvapi svou harmonii a intenzitou.
Spojeni svézi bazalky, jemného kureciho masa a krémového tvarlzku vytvari
jedineCny pokrm, ktery si jednoduse zamilujete.
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Celozrnné téstoviny dodaji zdravou davku vldkniny, zatimco tvarlzky obohati
omacku o nezaménitelny charakter a vyznamné mnozstvi bilkovin. Tento
recept je ideadlni pro vikendové chvile, kdy chcete prekvapit a potésit svou
rodinu nebo navstévu nécim opravdu vyjimecnym.



Vite, proc je dobré nahradit klasickeé téstoviny
celozrnnymi?

» Jsou bohaté na vlakninu, ktera pfispiva k lepSimu traveni, zlepSuje funkci
stfev a pomaha predchazet zacpé.

= Diky vySSimu obsahu vidkniny maji delsi sytici efekt.

= Maji nizsi glykemicky index nez bilé téstoviny, coz znamena, Ze se cukr
uvolnuje do krve pomaleji a mize pomoci udrzovat stabilni hladinu cukru v
krvi.

Ingredience: 2 porce

kureci prsa 150 g
celorznné penne 170 g
tvaruzky/syrecky 50 g
bazalkové pesto 15 ml
extra panensky olivovy olej 10 ml
cerstva bazalka 20g
pepr 2g
sul lg

Y strouzku cesneku 2g



Postup

Vareni téstovin: Celozrnné penne
uvarime podle nadvodu. Scedime a nechame chuvili odstat.

2. Priprava kureciho masa: Na panvi rozehrejeme extra panensky olivovy
olej a pridame drceny Cesnek. Kratce osmahneme, dokud neziska zlatavou
barvu. Pridame kureci nudlicky a opeceme je dozlatova. Se soli Setfime,



tvartzky jsou hodné slané. Opeprime podle chuti a ddme stranou.

3. Pfiprava tvaruzkové omacky: Do stejné panve, v niz jsme opékali
kureci maso, priddme nakrajené tvartzky a bazalkové pesto. Michame,
dokud se tvarlzky neroztavi a nevytvori krémovou omacku. Je-li omacka
prilis husta, naredime ji potfebnym mnozstvim vody.

4. Spojeni ingredienci: Do panve s omackou priddme uvarené penne a
kureci maso. Dlkladné promichame, aby se vSechny ingredience dobre
spojily a téstoviny se rovhomeérné obalily v omacce.

5. Dokonceni a servirovani: Nakonec vmichame nasekanou cerstvou
bazalku a vSe jesté kratce prohrejeme. lhned servirujeme, ozdobené

nékolika listky Cerstvé bazalky.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g
transmastné kyseliny (TFA) g

610
29,6
69,3
3,2
22
4,1
0

175
8,5
19,9
0,9
6,3

1,2
0

1219
59,2
139
6,4
44,1

na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce

400-700 kcal/porci

<2g/100g
<0,15g/100 g



vldknina g 7,7 2,2 15,4 >1,2¢g/100g
sul g 2,84 0,81 5,67 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3¢/100g

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

bylinky celozrnné téstoviny hlavni jidlo kureci maso pesto recept s masem
receptura dle kritérii Vim, co jim tvardzky zdravé jidlo
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