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Skolni svaéina: Tortilla wrap
s avokadem, sunkou,
mozzarellou a rajcaty

URL clanku: magazin/recepty/Skolni-svacina:-Tortilla-wrap-s-avokadem,-
sunkou,-mozzarellou-a-rajcaty s20149x20894.html

Tento recept na zapeceny wrap z tortilly nabizi nekonecCné moznosti Uprav
podle chuti a dostupnych surovin. Diky snadné moznosti prizptisobeni mizete
svému malému Skoldkovi vytvorit vlastni oblibenou variantu s rlznymi
naplnémi, a svacina tak pro néj bude vzdy zajimava a nezevSedni mu. My jsme
tortillu tentokrat naplnili oblibenou kombinaci avokada, Sunky, rajcat a
mozzarelly a zapekli krasné dokrupava.
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Tento recept na zapecCenou tortillu je skvélou volbou pro Skolni svacinu.
PSenicna tortilla pIna chuti nabizi vyvazenou kombinaci bilkovin, zdravych tuk{
a vitamind. Zapeceni navic doda tortille kfupavost, kterou déti miluji.



Skvéla je na tomto receptu jeho variabilita. Jednotlivé ndplné mizete totiz
rlzné obménovat. Zakladem je pomysiné rozdéleni tortilly na Ctvrtiny. Prvni
Cast je ,mazaci“, druha ,sytici”, treti plna zeleniny a Ctvrta rozteklého syra. A
pak uz zalezi jen na preferencich kazdého malého stravnika.

= Na ,mazaci” ctvrtinu, tedy na potfeni mlzete pouzit napriklad
rozmackané avokado, zakysanou smetanu, majonézu, hummus nebo
rajcatovou omacku.

= Na ,sytici” Ctvrtinu pouzijte zdroj bilkovin. Mize to byt Sunka, zbylé
dribeZi maso od obéda, tunadk nebo rozmackané fazole.

= Treti Ctvrtinu tvori jakdkoli zelenina. Hodi se rajcata, paprika, ale i listové
salaty.

= Posledni Ctvrtinu naplnte oblibenym syrem - mozzarellou, eidamem,
goudou, cheddarem..., ktery se v tortille krasné rozpece.

Ingredience (1 porce)

1 celozrnna tortilla 60 g
strouhana mozzarella 25¢g
1 platek Sunky nejvyssi jakosti 20g
Y avokada 50¢g

1 rajce 50¢g



Postup

Tortillu narizneme od kraje ke stredu a
rozdélime si ji na pomysiné Ctvrtiny.

2. Polovinu avokada rozmackame vidlickou a potfeme s nim prvni Ctvrtinu
(vlevo od rezu).

3. Na druhou ctvrtinu (pokracujeme ve sméru hodinovych rucicek) polozime



platky sunky.

4. Na treti tretinu ddme na malé kosticky nakrajené rajce (pouzijeme bud
pouze pevnou Cast rajcete, pfipadné celé rajce, pokud ma pevnou duzinu).

5. Posledni ¢tvrtinu posypeme strouhanou mozzarellou.

6. ZaCneme se skladanim tortilly do trojuahelniku, a to preklapénim od mista
fezu - prvni Ctvrtinu s avokadem prehnéte na druhou se Sunkou, poté na
treti s rajcaty a nakonec na Ctvrtou se syrem.

7. Tortillu vlozime do kontaktniho grilu nebo topinkovace a zapeceme, dokud
nebude tortilla zlatava a kfupava a syr se uvnitr nerozpusti (obvykle 3-5
minut).

8. Tortillu nechame chvili vychladnout a poté ji pribalime do svacinové
krabicCky.

Nutricni hodnoty

= energeticka hodnota: 345 kcal
= bilkoviny: 15 g

= sacharidy: 34 g

= tuky: 17 g

= vlaknina: 7 g



Doba pripravy
= 10-15 minut
Financni naklady

= ca 48 K¢ (dle cen k 8/2024)

Recept je soucasti naseho projektu Skolni svadiny.

Priprava a foto: Lucie Novakova

avokado détska strava détska vyziva détsky jidelni¢ek jak budovat zdravé
navyky mozzarella stravovani déti Sunka svacina do skoly tortilla vhodné pro

déti zdravy recept
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