Pecena zeleninova smes s avokadem a
houbami
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Suroviny

Porce: 4

- Seitan 100 g

. Cervend repa 150 g

- Kaderavek 100 g

- Houby 100 g

- Tamari 2 1zice

- Avokado 0.5 ks

- Na bataty:

- Bataty 180 g

- Skorice mletd 2 1zicka
- Na brambory:

- Brambory 280 g

- Skorice mletd 2 1zicka
- Kurkuma mleta 2 1zicka

Doba pripravy: 60 min
ObtizZnost: Stredné obtizné
Urcen pro: Vegetariani
Zpusob pripravy: Peceni
Zarazeni: Obéd

Zemé: Ceska republika

Pocet porci: 4

Postup:

Ve zminénych batatech, najdeme radu ddlezitych latek. Napriklad vitamin C nebo vitamin B6. Jejich konzumace tak
podporuje nas imunitni systém a funguje jako prevence proti srde¢nim onemocnénim a nespavosti. Betakaroten
obsazeny v téchto sladkych bramborach dokaze zmirnit riziko rakoviny dasni, Ust a zaludku.


http://www.senzarecepty.cz/recept/pokrmy/
http://www.senzarecepty.cz/image-wm.php?link=5ca4ffaebf5bb/bataty-recept.jpg

Postup pripravy:

Nejdrive si predehrejeme troubu na 200°C.

Brambory a bataty obalime v koreni a rovnomérné je rozprostreme na plech vylozeny pecicim
papirem. Priddme nakrajenou Cervenou repu a vse nechdme péct cca 40 minut - v zavérecnych
dvaceti minutdch priddme péct i seitan.

Mezitim si na panvi osmahneme houby spolecné s kaderavkem. Poté prilijeme tamari, promichame a
nechame varit cca 3 min.

V$e premistime do misy, pridame Cerstvé avokado a muzeme podéavat!

Pokud jste fanous$ci bezmasych receptl, pravdépodobné ocenite i BIO kvalitu u ingredienci, ze
kterych jidlo pripravujete. Pravé pro vas je tady Balicekzdravi.cz, kde najdete nejen vegan protein,
ale také superpotraviny a predevsim vynikajici oriSkova masla.



https://www.balicekzdravi.cz/
https://www.balicekzdravi.cz/vegan-proteiny

