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tunakem
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Lehkd vecere plna zdravych Zivin a jesté hotova za par minut! Vyzkousejte nas
novy recept na lilkovy salat s tundkem.
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Lehka vecere plna hodnotnych zivin a jesté hotova za par minut!
Vyzkousejte nas novy recept na lilkovy salat s tunakem.



Ryba i z konzervy

Rybi maso by mélo byt soucasti vyvazeného jidelnicku alespon dvakrat tydné.
Je totiz zdrojem nejen kvalitnich bilkovin, ale predevsim zdravi
prospésnych omega 3 mastnych kyselin. Morské ryby jsou také navic
zdrojem jodu, ktery potrebujeme pro spravnou cinnost stitné zlazy.
Cerstvé ryby jsou samoziejmé idedini, avéak i konzervované jsou vhodné.
Vybirejte vsak ty ve vlastni stavé ¢i rajcatovém protlaku.
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RECEPT: LILKOVY KUSKUS SALAT S TUNAKEM

SUROVINY na 4 porce

Lilek 400 g



Olej olivovy
Citronova stava

Koriandr Cerstvy

Tunak ve vlastni
stave

Kuskus celozrnny
Polnicek

Rajcata cherry
cervena

Sul

Pepr

20g
10g
10g

200g

250¢g
100 g

200 g

2g
2g
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POSTUP

Lilek pokrajime na tenké platky, pokapeme Izici oleje a dame péct na pecici



papir do trouby nebo opeceme na panvi. Kuskus zalijeme vrouci vodou v
pomeru 1 dil kuskusu na 2 dily vody, jen kratce provarime a nechame 10-15
minut odstat. Tunaka slijeme a zakapneme citronovou stavou. Uvareny kuskus
smichame s opecenym lilkem, polnickem, pokrajenymi rajCaty, Cerstvym
koriandrem, soli a peprem. Na zavér pokapeme lIzici olivového oleje.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

na na Kritéria Vim, co
- L, B celkem o
Vyzivové udaje porci | 100g Jum
299 g 4 porce Hlavni jidlo
energeticka hodnota (kcal] kcal| 642 215 2567 400'17)219;;%1 /
bilkoviny g | 22 7,3 86,7
sacharidy g 56 18,7 223,8
z toho cukry g 5 1,6 19,5
tuky g 8 2,5 30,4
z toho
nasycené mastné kyseliny 1 04 5 <1.1g/100gor
(SAFA) g ’ < 13 en%
) . <0.1g/100gor
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 — 13 en%




vlaknina g 8 27 || sma || =R gd e
kcal

sodik mg 0 0,075 | 0,899 | = 2.2 mg/kcal

v <25¢g/100g

pridany cukr g 0 0 0 nebo < 13 en%
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