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Tunakové kulicky s luc¢inou a
pazitkou

URL ¢lanku: magazin/recepty/Tunakove-kulicky-s-lucinou-a-
pazitkou s10007x19893.html

Tunakové kulicky jsou velmi jednoduché a pri tom lahodné a zdravé. Na pohled
vypadaji Uzasné! Jsou zajimavou pochoutkou i zpestrenim slavnostni tabule.
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Rybi maso je zdrojem nejen kvalitnich bilkovin, ale pfedevsim zdravi
prospésnych omega 3 mastnych kyselin. Morské ryby jsou navic zdrojem jédu,
ktery potfebujeme pro spravnou ¢innost $titné zlazy. Cerstvé ryby jsou
samozrejmé idealni, avSak i konzervované jsou vhodné. Ve vlastni stavé jsou



spravnou volbou.

Ingradience

Tunak ve vlastni stavé 120 g
Lucina linie 80¢g
Pazitka 15¢g
Postup

1. Lucinu rozmixujeme spolu s tunakem.
2. Vytvarujeme kulicky. Vyjde asi na 12 kuliCek
3. Obalime v nasekané pazitce.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem
3 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 91 127 274
bilkoviny g 13 18 38
sacharidy g 2 2,8 6
z toho cukry g 0,1 0,1 0,3
tuky g 4 6 13
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,4 3,4 7,2
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0

kritéria Vim, co jim

110 kcal/porci

<6g/100g
=< 0,04 g/100 g



vldknina g 1,2 1,7 3,6
sul g 0,3 0,4 0,8 <1g/100g

pridany cukr g 0 0 0 <20,0g/100 g
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