Tortilla s krutim masem a
pecenou zeleninou
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Vyhodou kukufi¢nych tortill je jejich pfirozena bezlepkovost, jistym minusem je
nizsi obsah bilkovin a vlakniny. Pfi vybéru tortill vzdy uprednostiujte celozrnné
varianty, které jsou bohatsi nejen na vlakninu, ale i vitaminy B skupiny, selen,
horcik a zinek.
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Suroviny

tortilla celozrnna 4 ks



paprika zluta, zelena,
cervena

maso - kruti prsa
cibule

olej repkovy
limetkova stava
smetana zakysana light
koriandr nat

paprika sladka mleta
cibule susena

chilli koreni

kmin rimsky

cukr

sul

pepr

Postup

Oloupanou cibuli nakrajime na dilky, omyté a jadrincl zbavené papriky
nakrajime na prouzky, maso na nudlicky. VSe nasypeme do pekacku, pfiddme
koreni fajitas, olej, zlehka promichame (nejlépe rukama) a peCeme v
predehraté troubé pfiblizné 30 minut. Hotovou smési plnime tortilly, které jsme
si predem nahrali (viz. tip). Podavame se Izickou zakysané smetany a dilkem

limetky.



« Domaci fajitas: 1 g chilli koreni, 1 g Cervené nepalivé papriky, 1 g
susené cibule, 1 g fimského kminu, 1 g pepre, 1 g soli soli, 3 g cukru

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

vyzivoveé udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vladknina

sul

o o o

pridany cukr

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

384
30
38
6
11
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146
11,5
14,6
2,2
4,6
0,9

0

1,9
0,455
0,2

4 porce
1537
120,6
153,3
23,2
43,8

9,9

0
19,8
4,785
2,5

max 550 kcal/porci

=2g/100g
<0.15g/100 g
=1.4g/100g
<0,875g/100 g
=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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