RECEPT 4

MRKEV V HLAVNI ROLI

Mrkvovo - ananasovy salat

Proc¢ pravé mrkev?

Mrkev je jednim z nejdostupnéjsich druhl kofenové zeleniny. Détem obvykle chutnd, a proto byl vybér mrkve, jako hlavni soucasti
pokrmd, které prinasime v nasledujicich receptech, nasnadé. Oba recepty, tedy jak mrkvovou pomazanku, tak salat z mrkve, ananasu
a ofechl jsme vyzkouseli pfipravit a ochutnali s détmi na krouzku zdravého Zivotniho stylu resp. zdravého vareni. A protoze se
jedna o jednoduché recepty, pfidali jsme na zavér jesté nékolik tip& na jednoduché mrkvové salaty, kterymi si miZete zpestfit svij
jidelnicek.

Vyhody zarazeni mrkve do naseho jidelnicku

Rekne-li se mrkev, mnohym z ns se vybavi zejména jeji viiv na dobry zrak. A je tomu tak. Mrkev je jednim z nejbohatSich zdroji beta
karotenu, ktery se podili na vzniku vitaminu A, odborné fikdme, Ze je jeho prekurzorem. Vitamin A ma vliv na tvorbu latek posilujicich
zrak — zejména nase vidéni za Sera, rozeznavani barev a dobrém stavu ocni sliznice.

Beta karoten patfi do skupiny rostlinnych barviv zvanych karotenoidy. Je silnym antioxidantem — posiluje imunitu naseho téla a pficita
se mu vlivu na prevenci vzniku rakoviny. Beta karoten také pozitivné ovliviiuje pokozku, zejména ji chrani pred vlivem slunecniho zareni
(napriklad pfi opalovani). Kromé mrkve najdeme beta-karoten v melounech, dynich, papdje, mangu, nektarinkach, broskvich, Spenatu,
brokolici, kapusté nebo refise.

Mrkev vSak obsahuje i fadu dalSich vitamin{i a mineralnich latek — napf. vitaminy B, C, D, E, K, dale sodik, draslik, vapnik, horcik, selen,
Zelezo, fosfor, siru, kiemik a také vlakninu.

Diky obsahu jmenovanych latek mrkev, kromé jiz zminéného, napomaha traveni, podporuje zdravy rlst a vyvoj détského organismu,
posiluje srdce a cévy, urychluje hojeni ran, podporuje dobry stav vlasd i nehtdl a plodnost.



Co budeme na recept potrebovat?

(na 1 porci)

1 ks stfedné velkou mrkev (okolo 100 g)

1 kolec¢ko Cerstvého nebo kompotovaného ananasu
10 g ofechl (vlasskych i jinych dle chuti)

2 1zicky citronové stavy

Jak budeme postupovat?
Mrkev oSkrabeme a nastrouhame do misky na hrubsim struhadle. Do nastrouhané mrkve priddme ananas nakrajeny na

mensi kousky. V misce vSe promichame a pfiddme trochu citrénové Stavy a ofechy. Mizeme zakapnout par kapkami
fepkového oleje.

Pro zvidave!

Kolik energie dodaji do naseho téla uvedené recepty?
Na 1 porci mrkvového salatu:

Energie: 560 kJ (130 kcal)

Bilkoviny: 69

Tuky: 69

Sacharidy: 18g

DALSI RECEPTY S MRKVI V HLAVNI ROLI!

Pro vSechny, kterym mrkev chutnd, nebo jsou motivovani po preteni jejich pozitivnich G¢ink8 na nas organismus
k zarazeni do jidelni¢ku, pfinasime inspiraci v podobé nékolika dalsich receptd. Jedna se o salaty, kde hraje mrkev jednu

z hlavnich roli.

Mrkvovy salat s tunakem

4 mrkve

200 g tunaka ve vlastni stave

100 ml zakysané smetany

stil, pepf, nasekana petrzelova nat’

Mrkev ocistime a nastrouhdme nahrubo. Pfiddme tundka (nechdme okapat Stavu), osolime a opepfime. Pridame
zakysanou smetanu. Pfi podavani posypeme petrzelovou nati. Milovnici kyselejsi chuté mohou jesté tunaka pokapat par
kapkami citronové Stavy.

Mrkvovy salat s fazolemi

4 mrkve

200 g sterilovanych fazoli (¢ervené nebo bilé — dle obliby)
2 Izicky repkového nebo olivového oleje

sal, cukr

vev, v

Fazole nechame okapat a pfidame do ocisténé, nahrubo nastrouhané mrkve. Pfidame 2 Izicky oleje. Dochutime soli,
vyznavadi sladsich chuti mohou pouzit na dochuceni Spetku cukru.
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