Kokosovy tunak na spaldové
placce
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Tunak s Cerstvym kokosem? Ano! Vyborna kombinace, vyzkousejte a uvidite!
Kdo ma rad palivé, at prida chilli papricku a domaci Spaldova placka je skvélou
a rychlou alternativou peciva.
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Proc tunak s kokosem

Konzervovany tunak patfi mezi oblibené zdroje ryb a kvalitnich bilkovin.
Pouzivdme ho nejcastéji do salatd, téstovin, rizota ¢i pomazanek. Pokud si



chcete zpestrit vyuziti této rychlé a nutricné hodnotné suroviny, vyzkousejte ho
s rozmixovanym cerstvym kokosem a restovanou chilli paprickou a cibuli.
Touto neobvyklou, avSak zcela vynikajici kombinaci, jsem se inspirovala
tradic¢ni maledivskou snidani. Koriandrové spaldové placky k tomu jsou
velmi jednoduché a rychlé. Jen smichate spaldovou mouku, trochu jogurtu,
koriandru, rozvalite na placku a opecete na panvi.

Suroviny

tundk ve vlastni stave 112 g
kokos Cerstvy (strouhany) 10g
cibule cervena 60 g
chilli papricka 3g
citronova stava 10g
sul 1g
olej repkovy 5g
Postup

Cibuli a chilli nasekame ¢i rozmixujeme najemno a na lziCce oleje orestujeme.
Mezitim si najemno v mixéru nasekame Cerstvy kokos. Tunaka slijeme a dame
do misky, kde rukama smichame s cibulovou smeési a kokosem. Osolime a
pokapeme citronovou stavou.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 280,8 140 280,8 350 kcal/porci
bilkoviny g 27,9 13,9 27,9
sacharidy g 8,5 4,2 8,5
z toho cukry g 3,5 1,7 3,5
tuky g 14,5 7,2 14,5
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 7 3,5 7 <=4g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,3g/100g
vldknina g 2,3 1,2 2,3
sul g 0,75 0,37 0,75 < 1g/100 g
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