Tortilla se zeleninou, reckym
jogurtem a bylinkami
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Na tortillach je plvabna jejich jednoduchost a vSestrannost. Zabalit se do nich
da témér cokoli, k jejich servirovani neni zapotrebi nddobi, samy poslouZzi i jako
talif. Daji se i zapékat.
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V obchodé sezenete jak kukuri¢né, tak psenicné tortilly. Vyhodou kukuri¢nych
tortill je jejich prirozena bezlepkovost, jistym minusem je nizsi obsah bilkovin
a vlakniny. Pfi vybéru tortill vzdy uprednostnujte celozrnné varianty, které
jsou bohatSi nejen na vldkninu, ale i vitaminy B skupiny, selen, horcik a



zinek.

Suroviny

tortilla celozrnna 4 ks 250 g
paprika Cervena 200 g
cibule ¢ervena 100 g
cuketa 450 g
recky jogurt 0 % tuku 150 g
petrzelka 20g
olej olivovy (1 1zice) 10g
ocet vinny (1 1zice) 10g
rozmaryn 5¢g
cesnek 5g
sul 2g
Postup

V misce smichdme olej, ocet, rozmaryn, prolisovany ¢esnek a stl. Ocisténé
papriky nakrdjime na prouzky, cibuli na klinky. Zeleninu vlozime na plech a
smichame s pripravenou olejovou smési. PeCeme v troubé pfiblizné 25-30
minut. Mezitim smichame fecky jogurt s bylinkami. Jogurtem potfeme predem
nahraté tortilly a poklademe pecenou zeleninou.
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vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal 381

bilkoviny g
sacharidy g
z toho cukry g
tuky g
z toho

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

sul
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pridany cukr

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

12
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7

18

2,4
0
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2,4
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4 porce
1523
48,8
170,6
26,9

70

31

0
23,2
5,03
0

max 550 kcal/porci

=2g/100g
<0.15¢/100 g
=>1.49/100g

< 0,875g/100 g
<2,5¢/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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