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Kruti taco téstoviny

URL ¢lanku: magazin/recepty/Kruti-taco-testoviny s10007x20661.html

Jsou dny, kdy jednoduse nemame Cas dlouze vyvaret, ale prfesto potfebujeme
zasytit celou rodinu. Pak hledame recepty, které jsou rychlé a idealné z
jednoho hrnce. A presné takovy je nas dnesni recept. Jednoduchy, efektni a

hotovy do 30 minut, navic nutri¢né vyvazeny.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Kruti-taco-testoviny__s10007x20661.html

= Kruti maso je v porovnani s ostatni driibezi nejméné tu¢né, nepodporuje
usazovani cholesterolu a je tak velmi vhodné pro osoby trpici srdecnimi a
cevnimi onemocnénimi, a hodi se rovnéz do reduk¢nich diet. Kriti maso je
zdrojem plnohodnotnych bilkovin a je velmi dobre stravitelné.



Najdeme v ném i Zelezo, vapnik a zinek, z vitaminl pak predevsim ty ze
skupiny B.

V receptu jsme pouzili kalifornsky syr Monterey Jack, ktery ma jemnou,
smetanovou chut a dobre se roztéka, coz je pravé zde velmi zadouci, protoze
se jim téstoviny krasné obali. Jako alternativu mlzete pouzit i syr Cheddar.

Smeés koreni Taco se hodi nejen na pfipravu tradicnich mexickych tacos, ale
dokonalou chut a vini doda také tomuto pokrmu s téstovinami.

Tip: Taco koreni si mlZete pripravit i doma. Staci smichat 1 1Zicku
chilli, 1 I1zicku mletého kminu, 1/4 I1zicky suseného Cesneku, 1/4 IziCky
susené cibule, 1/4 1zicky sladké cervené papriky a 1/4 Izicky
suseného oregana.

Ingredience: 4 porce

kruti mleté maso 300 g
1 ks cibule 100 g
plechovka krajenych loupanych rajcat 400 g
polotucné mléko 200 ml

1 1zice taco koreni 10g



syr Monterey jack (nebo cheddar) 60 g

semolinové téstoviny (nejlépe typ Rigatoni nebo Cornetti Rigati) 300 g
repkovy olej 30 ml
cerstvy koriandr 20g
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. Cibuli nakrajime nadrobno a opeceme ve vétsSim hrnci na rozpaleném oleji.
. Po chvilce pridame kriti maso a za stalého michani ho orestujeme ze

vsech stran.

Maso zasypeme taco korenim a dikladné promichame.

Do hrnce pfiljeme mléko a privedeme k varu.

Pridame rajcata, zalijeme vodou a opét privedeme k varu.

Maso nechame varit priblizné 15 minut.

Poté do hrnce nasypeme téstoviny. Pokud by se nam zdalo, Ze je v hrnci
malo tekutiny, mdzeme prilit trochu vody.

. Déale varime podle druhu téstovin a (dajl na obale 8-12 minut.
. Jakmile jsou téstoviny varené, prisypeme do hrnce nastrouhany syr a

nechame ho rozpustit.

10. Porce na talifi posypeme nasekanym koriandrem.
vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energetickd hodnota (kcal) kcal 509 117 2037 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 31,3 7,2 125
sacharidy g 29,7 13,7 239

z toho cukry g 8,8 2 35,1
tuky g 16,1 3,7 64,2

z toho - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,3 1 171 <2g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g



vldknina g 5,6 1,3 22,2 >1,2¢g/100g
sul g 1,04 0,24 4,16 < 0,875g/100 g

pridany cukr g 0 0 0 <3¢/100g

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

hlavni jidlo krdti maso raj¢ata recept s masem receptura dle kritérii Vim, co jim
tabulka vyzivovych hodnot téstoviny zdravy recept
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