Tortilla s trhanym hovézim

masem a avokadem
®

Bez lepku  Bez laktozy

Pocet porcti: &

Celkovy cas: 80 minut

SUROVINY:

Na trhané hovézi:

600 g hovézi zadni (ofech)

1 %alotka nakrajena nadrobno (nebo zluta cibule)
1 malé zelené jablko nakrajené na kosticky

1 CL ¢ervené papriky

1 CL ¥Himského kminu

1 CL mletého nebo drceného koriandru (seminek)
2 strouzky prolisovaného ¢esneku

1 PL olivového oleje, sdl, ¢erstvé mlety pepf

Na avokadové guacamole:
1 zralé avokado

3 cherry rajcata

1/2 limetky (citrén)

1 3alotka (cibule)

Cerstvy koriandr, chilli papri¢ka (lze vynechat)
Sal a ¢erstvé mlety pept

K podavani:

4-8 ks kukuFi¢nych nebo p3eni¢nych tortill (dle
priméru) Ledovy salat nakrajeny na nudli¢ky
100 g cherry raj¢at nakrajenych nadrobno

80 g strouhaného cedaru
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Tortilla s trhanym hovézim masem a avokadem

POSTUP:

Maso nakrajejte na silnéjsi platky, okotente jej ze vsech stran.

V silnosténném hrnci rozpalte olivovy olej a maso na ném zprudka orestuijte.
K masu pridejte Salotku, jablko a ¢esnek. Podlijte cca 200 ml vody a duste na
mirném stupni do mékka. Maso obcas zkontrolujte, pfipadné podlijte. Maso
je hotové, kdyz se zac¢ne Uplné rozpadat. Hotové maso vyndejte a natrhejte
pomoci vidlicky, vratte jej zpét do hrnce a smichejte s omackou.

Ke konci duseni masa si pripravte avokadové guacamole. Avokado rozitiznéte,
odstrante pecku a vyndejte duzinu do misky. DuZinu rozmackejte vidlickou
na kasi, pfidejte nadrobno nakrajena rajéata, chilli, cibuli, koriandr, ochutte
limetkovou $tavou, soli a pepfem, dikladné promichejte.

Tortilly nahfejte na suché panvi, do kazdé dejte cca 100 g trhaného masa,
salat, rajcata a syr. Milovnici palivého mohou pridat chilli papri¢ku Kazdou
tortillu peclivé zarolujte, rozpulte a podavejte s guacamole a Sestinou

limetky.



Tortilla s trhanym hovézim
masem a avokadem

HOVEZI MASO:

Libové hovézi maso (svalovina) je skvélym zdrojem bilkovin,

v priméru obsahuji dvacet aZ dvacet ¢tyii gramd na 100 gram
masa v syrovém stavu. Témér vsechny bilkoviny jsou Plnohodnotné,
tedy obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny. Hovézi maso je
také vyznamnym zdrojem Zeleza, které je lépe vyuZitelné nez

z rostlinné stravy, a zinku. Dale je hovézi maso skvélym zdrojem
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vitamin u B12, ktery priznivé plsobi na nervou soustavu a snizuje

, v Tortilla s trhanym hovézim masem a avokadem
m1iru unavy a vycerpant.

AVOKADO: VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci:
Avokado je plvodem z Mexika, jedna se o plod Hruskovce Celkova energie: 648 kcal
prelahodného, botanicky jej fadime mezi ovoce. Avokado obsahuje Tuky: 27.1¢
vysoké mnozstvi tuku a velmi malé mnozstvi sacharid(, coz je pro Z toho nasycené 83g
ovoce netypické. Slozeni mastnych kyselin (tukd) je podobné Sacharidy 583 g
?livo.vemu olleji}; Av\i?kadfo ]: bohaicym %dtojem mi.neralnlch latek Z toho cukry 69¢
jako je draslik, hotcik a fosfor a vitamin( C, skupiny B, E, K a H. Bilkoviny W72
Vladknina: 87¢g

TIP: TRHANE HOVEZI MASO SE DA PRIPRAVIT I VAREM VE VAKUU (UPRAVA SOUS-VIDE), MISTO HOVEZIHO MASA MUIZETE ZKUSIT VEPROVE!




