Recept: Tortilla s avokadem
a tunakem

URL clanku: magazin/recepty/Recept:-Tortilla-s-avokadem-a-
tunakem_s10007x10676.html

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
tunék ve vlastni stave

4 ks
180 g



avokado 300 g

rajce 50 g
cesnek 10g
cervena cibule 50 g
olivovy olej 10g
Stava z limetky 10g
sul 2g
pept lg
Postup

Avokado oloupeme, zbavime pecky a vidlickou rozmackame. Cibuli nasekame
najemno, rajCata nakrajime na malé kousky, strouzek cesneku prolisujeme
nebo rozetfeme a pridame lzici olivového oleje. VSe promichame vidlickou,
osolime Spetkou soli, okyselime limetkovou Stadvou a podle chuti opepfime.
Kazdou z tortill potfeme guacamole, rozdélime tunaka a zavineme.,

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

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 413 191 1650 max 550 kcal/porci
bilkoviny g 18 8,2 70,3



sacharidy g 41 18,9 162,2

z toho cukry g 3 1,2 10,7

tuky g 19 8,8 75,6

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3 1,4 11,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0.15g/100 g
vldknina g 9 4 34,6 =1.49/100g
stl g 1,22 0,565 4,872 <=0,875g/100g
pridany cukr g 0 0 0 =2,59/100g

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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