Dietni tortily Zdenky Nekudove

Priprava

Vyhodou kratiho maso je jeSté dietngjsi nez
kufeci, skladbou Zivin je ale velmi podobné.
Houby maji malo tuku a kalorii (na 100g
pfipada 0,5gtuku a 13kcal) Omyté maso
nakrajime na tenké nudlicky a osmahneme na
panvi, kterou jsme lehce peroutkou potrel
olivovym olejem a podusili na ném na drobno
nakrajenou cibulku, aZ maso zmékne,
zalijeme ho drcenymi loupanymi rajCaty a
Zampidny a vSe dusime, az se Uplné vypari
voda z raj¢at, dochutime bylinkami a drcenym
cesnekem. Pak pfidame konzervu mexickych
fazoli (popf. drcené ¢ili papri¢ky, pokud mate
radéji palivéjsi chut). Na zjemnéni mizeme
na zaveér pfidat polévkovou IZici jogurtu.
Tortily ohfejeme v troubé na sucho, popf. v
mikrovinné troubé na grilu. Nalozime do nich
smés s masem, nahoru poklademe na tenké
prouzky nakrajeny tvrdy syr a vrstvu Cerstvé
nakrajené zeleniny. Zarolujeme a ihned
muzeme podavat.

Tip k receptu
Maso mUzeme lehce dosolit a ochutit mexickym
kofenim. Masovou smés mizeme v tortilach jesté
pokapat tabascem.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 30min , Porce: 4

372 kalorii , 6 g cukri ,0 g tuku ,12 g
bilkovin

Autor: Séfredaktor

Odkaz: https://srecepty.cz/dietni-tortily-
zdenky-nekudove

Ingredience

e 2 celozrné tortily

o 2 kruti prsa

e 1 plechovka loupanych raj¢at
« 1 plechovka zampionu

e 1 plechovka mexickych fazoli
o 1 vétsi cibule

o 2 platky tvrdého syru

o 1 1ZiCka olivového oleje

o 3 listy pekingského zeli

e 6 cherry rajcatek

e 0,5 papriky

e 1 strouzek Cesneku

e Spetka kminu

1 1ziCka bilého jogurtu

Kategorie

Obycejny den, Mexicka, Redukéni, Celoro¢né,

vV,

Rodina, Hlavni chod
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