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. Tortillaz wedzonym tososiem

Wartosci odzywcze

- @ 10 minut

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
212.79 kcal 10.74¢ 25.64¢ TATg
10.64% 21.48% 9.5% 10.67%

= Sktadniki

* Placektortillipszennejz dodatkiem
siemienia nianego - 63g (sztuka)

+ £0so$ wedzony na zimno - 25g (ptat)
- Sereknaturalny - 50g (2 tyzki stotowe)
» Pomidor suszony - 14g (2 szt uki)

+ Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa)

T@‘ 1 osoba

w tatwy

340 kcal/l porcje (160 g)

# Btonnik
0.11g
0.44%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Placek tortilli posmaruj serkiem, utdz tososia, pomidory suszone
pokrojone w paseczKki, cato$¢ posyp koperkiem.

KROK 2: Zawin w rulonik i przekréjw poprzek na pét. Jesli posiadasz grill
elektryczny mozesz podgrzacd tortille.

*Podawajz dipem lub sosem z dodatkiem satatki ze Swiezych warzyw.
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