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Potrebujete ozvlastnit svlj stereotypni jidelnicek? Pak vas nadchne nas novy
recept, ktery kombinuje rychlou pfipravu s vyjimecnou chuti a vyZivovymi
benefity. Celozrnny wrap s kozim syrem, Cervenym zelim a bylinkovou
omackou je perfektni volbou pro rusné pracovni dny, kdy si potrebujete velmi
rychle pfipravit zdravy obéd. Ale ocenite ho také béhem volného dne, kdyz se
chystate stravit odpoledne venku a potrebujete praktické jidlo s sebou.
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Pokud milujete zeli, tak ho musite vyzkouSet v kombinaci s jemnym kozim
syrem a bylinkovou omackou z jogurtu, ktera doda pokrmu svézi, krémovy
nadech a skvéle doplni ostatni ingredience. Kvalitni suroviny vyniknou také
diky celozrnné tortille, ktera je chutna a obsahuje potfebné sacharidy. Navic



zajisti pozadovanou prakticnost.

Tento obéd spliuje zkratka vse - je lahodny a soucasné nabity dllezitymi
zivinami a vitaminy, které vam dodaji energii na celé odpoledne. Pripravte si
pokrm, ktery vam umozni citit se skvéle a udrzet si zdravy zivotni styl, aniz
byste museli obétovat chut nebo kvalitu.

Tip: Recky jogurt mlzete nahradit skyrem - oba obsahuji vysoké mnozstvi
bilkovin a maji hutnéjsi konzistenci, coz je pro dresinky do wrapd vhodnéjsi.
Klasicky bily jogurt doporu¢ujeme vynechat, protoze je ridky a mize zpUsobit,
ze tortilla bude prilis mokra a dojde k vyteceni obsahu.

Ingredience: 2 porce

2 ks celozrnné tortilly 84¢g
kozi syr 100 g
cervené zeli 400 g
cizrna v plechovce 240 ¢g
recky jogurt 0 % tuku 100 g
citronova Stava 5 ml
1 1zice Cerstvé petrzelky 5¢g
1 1zice ¢erstvého koriandru 5g
sul 2g

pepr 29



paliva cervena paprika 2g

Postup

1. Cervené zeli jemné nakrajime na tenké platky a smichdme se $petkou soli.
Nechame asi 10 minut odstat, aby zméklo a uvolnilo prebytecnou stavu.

2. V malé misce smichame recky jogurt s nasekanymi bylinkami, citronovou
Stavou, palivou ¢ervenou paprikou, soli a Spetkou pepre. Dikladné
promichame, aby se vsechny ingredience spojily.

3. Scezenou cizrnu lehce opeprime. Mdzeme ji kratce oprazit na panvi, aby
ziskala jemné krfupavou texturu, ale neni to nutné.

4. Na kazdou tortillu rovnomérneé rozlozime platky koziho syra, Cervené zeli,
cizrnu a nakonec potfeme bylinkovou omackou.

5. Tortilly s ndplni srolujeme a prekrojime. Mizeme je podavat ihned, nebo je
kratce zapéct v grilu nebo zahrat na panvi, aby se syr lehce roztavil.



vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g

na porci na 100 g celkem

486
28,3
55,3
12,3
16,3

8,7

103
6,0
11,8
2,6
3,5

1,8

2 porce
972
56,5
111
24,6
32,6

17,4

kritéria Vim, co jim

400-700 kcal/porci

<2g/100g



0 0 0 <0,15g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g 12,6 2,7 25,2 =1,29g/100g
sul g 2,83 0,60 5,66 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <=3¢g/100g

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

cizrna kozi syr recept bez masa recept se zelim receptura dle kritérii Vim, co
jim rychly zdravy recept tabulka vyzivovych hodnot tortilla zdravé jidlo zeli
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