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Na tortillach je plvabna jejich jednoduchost a vsestrannost. Zabalit se do nich
da témér cokoli. Nepotfebujete moc nadobi, samy poslouzi jako talif. Nase
tortilla patfi do skupiny lehkych obédd, ale diky bilkovindm a vldkniné prekvapi
svou schopnosti zasytit.
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Suroviny

tortilla celozrnna 4 ks
kureci maso 400 g



bily polotucny jogurt 150 g

cesnek 10g
cherry rajcata 250 g
cerstvy Spenat 100 g
ledovy salat 50 g
chilli 1g
sul 2g
pept lg
Postup

V misce smichame jogurt a prolisovanym Cesnekem, soli a chilli. Polovinou
jogurtové smesi potfeme nahratou tortiltu, poklademe listy ledového salatu a
listovym Spenatem a posypeme na kostiCky nakrajenymi rajcaty. Pfidame na
prouzky nakrajené pecené kure a zakapeme zbylou jogurtovou smési. Tortillu
zabalime a zafixujeme folii. Uschovame v lednici min. 2 hodiny. Pred
podavanim prekrojime na polovinu.

Tip: tortilly pfed podavanim pokropime troskou vody, nasklddame je na sebe,
zabalime do alobalu a pred pIlnénim smési je nahrejeme v troubé.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 371 122 1486 max 550 kcal/porci



bilkoviny g 35 11,5 139,6

sacharidy g 38 12,5 152,2

z toho cukry g 6 1,9 22,6

tuky g 9 3 36,1

z toho - - -

nasycené mastné kyseliny (SAFA) g 2 0,8 9,3 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 < 0.15g/100 g
vldknina g 5 1,7 20,6 =>1.4g/100g
sul g 25 0,49 6,02 < 0,875g/100 g
pridany cukr g O 0 0 <2,5g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce,
lehkému obédu a pod).
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