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Rychla pizza z celozrnné
tortilly

URL Clanku: magazin/recepty/Rychla-pizza-z-celozrnne-
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Chcete si doprat zdravéjsi pizzu a nechce se vam travit ¢as s pripravou
domaciho tésta? Vyzkousejte nasi rychlou nutri¢né vyvazenou variantu z

celozrnné tortilly.
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Diky pouziti tortilly uSetfite plno ¢asu, a pokud zvolite celozrnnou variantu,
obohatite pizzu o prospésnou vldakninu. Na oblozeni pizzy mlzete pouzit témér
libovolné ingredience - od rlznych druht zeleniny, Sunky nebo tunaka az po
klasické syry. S témi ale budte opatrni, pravé syry jsou dévodem, proc je



vetsSinou klasicka pizza kalorickou bombou. Vyuzijte radéji méné tucné syry -
jako je napriklad mozzarella light a pohlidejte si mnozstvi.

Ingredience: 2 porce

Celozrnni tortilla 120 g

Rajcatové pyré 150 g
Sunka nejvyssi jakosti 60 g
Mozzarella light 60 g
Zampiony 30 g
Cerné olivy 20 g
Rukola 20 g
Postup

1. Troubu predehrejeme na 200° C.

2. Tortillu dame na plech na pecici papir, potfeme rajcatovym pyré a
poklademe pokrajenou sunkou, na platky nakrajenymi Zampiony a olivami.

3. Na zavér pridame natrhanou nebo na platky nakrajenou mozzarellu a
peCeme cca 8-10 minut. Pfed podavanim posypeme rukolou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energetickd hodnota (kcal) kcal 353 153 705 350 - 550 kcal/porci



bilkoviny g 21 9 42
sacharidy g 45 19 89
z toho cukry g 14 6 28
tuky g 9 3,9 18
z toho - -
nas. mastné kyseliny (SFA) ¢ 3,2 1,4 6,4 <=2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 4,3 1,9 86 =1,4/100g
sul g 2 0,8 4 =0,875/100¢g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g
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