Teéstoviny s pestem a
tunakem

URL Clanku: magazin/recepty/Testoviny-s-pestem-a-
tunakem_s10007x19868.html

Tento pokrm je bohaty na ,zdravé tuky” mono a vicenenasycené mastné
kyseliny z tunaka a olivového oleje. Pro zvyseni obsahu vidkniny zvolte
celozrnné téstoviny a klidné pridejte jesté porci zeleninového salatu.
Sterilované Zampiony muzete nahradit ¢erstvymi, podusenymi ve vlastni stavé.
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Ingredience: 4 porce

Téstoviny varené celozrnné
Pesto bazalkové

Zampiony sterilované krajené

800 g
2409
200 ¢g



Tunak ve vlastni stave 160 g

Syr parmazan 20g
Paprika Cerstva 150 g
Postup

1. Uvarime téstoviny podle navodu, scedime a jeSté horké promichame
s pestem.
2. Pfidame scezené zampiony a zamichame.
3. Rozdélime na talife, pfidame vzdy % plechovky tunaka a Izici parmazanu.
4. Podavame s nakrajenou Cervenou paprikou.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 662 169 2648 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 29 7,4 116
sacharidy g 86 22 346
z toho cukry g 5,7 1,4 22,7
tuky g 27,5 7 110
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4 1 16 =2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 14 3,6 56 =1,2/100g
sul g 2,5 0,6 10 =0,875/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100¢g



Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).
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