Losos se Stouchanymi bataty

a fenyklovym salatem
Pocet porct: & @

Celkovy cas: 40 minut
Bez lepku  Bez laktozy

SUROVINY:

4 x 150 g filet lososa
600 g batatl

30 g masla

1 [Zzicka fenyklovych seminek

2 vyhonky jarni cibulky, nakrajené na mala kolecka

Losos se $touchanymi bataty a fenyklovym salatem

Hladkolista petrzel, nadrobno posekana

1 PL olivového oleje

e Filety lososa z obou stran osolte, opeprete a posypte fenyklovymi seminky,
2 ks citrén

1 bulva fenyklu

1 ¢ervené jablko, zbavené jadfince

rozdrcenymi v hmozdifi. Rybu pottete olivovym olej a vlozte na rozpalenou
panev kbzi dold. Zvolna opékejte do zlatova, jakmile je kiiZze krasné kfupava,
filety otocte a opecte rybu i z druhé strany. Nyni je ¢as na dokoncent batatd.

1/2 salatové okurky
Vodu slijte z hrnce, bataty rozmackejte Stouchadlem, pfidejte maslo, jarnt

Sdl a Cerstvé mlety pept podle chuti
cibulku a petrzel, vie dikladné zamichejte, pripadné ptisolte.
Rybu, $touchané bataty a salat, nandejte na taliF, ke kazdé porci pFidejte 1/4
citronu a podaveijte.

POSTUP:

Bataty oclistéte, vykrojte pfipadna ocka a i se slupkou nakrajejte na malé

kostky. Bataty dejte vatit do hrnce s osolenou vodou, varte cca 12 minut

nebo dokud nejsou mékké. Mezitim si pripravte fenyklovy salat. Bulvu

fenyklu, jablko 1 se slupkou a okurku nastrouhejte na platky, pouzit mazete

klasické struhadlo nebo food processor. Vse smichejte a ochutte soli, ¢erstvé

mletym pepfem a citronovou $tavou. Salat dejte do lednice a pFipravte rybu.



Losos se Stouchanymi bataty

a fenyklovym salatem

LOSOS:

Cerstva ryba by se na nasem talifi méla objevit nékolikrat tydné!
Losos je jednim z nejlepSich zdrojli zdravi prospésnych tukd,
omega-3 mastnych kyselin, prevazné DHA a EPA, je také bohaty na
bilkoviny, vitaminy A, sk. B, zinek a hot¢ik. Omega-3 mastné
kyseliny jsou ptirodnim lékem pro zdravé srdce a cévy, snizuji

“$patny” cholesterol (LDL-cholesterol) a zvy3uji cholesterol “dobry’
(HDL-cholesterol).
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BATATY:

Bataty neboli sladké brambory obsahuji vysoké mnoZstvi

betakarotenu, proto je i jejich barva oranZova. Betakaroten je VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci:

antioxidant, ktery napomaha predchazet napriklad srde¢né-cévnim Celkova energie: 467 keal
chorobam, je také dllezity pro zdravou pokozku. Bataty jsou Tuky: 3354
cennym zdrojem rozpustné i nerozpustné vlakniny. Nerozpustna Z toho nasycens 102 g
vlaknina je dllezita pro zdravy travici systém, funguje jako potrava Sacharidy 371¢
pro probiotické bakterie ve stfevech, které jsou zodpovédné za
o o ) o o . Z toho cukry 180¢g
fungujict imunitni systém. Rozpustna vlaknina pomaha udrzovat Silkon 2
o, . ilkovin Sg
LDL a HDL cholesterol v optimalnim poméru. Y
Vladknina: 80¢g

TIP: PRO TENTO RECEPT SE BUDE VYBORNE HODIT I BILA RYBA, JAKO JE NAPRIKLAD HALIBUT, BILA TRESKA NEBO MAKRELA.




