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Tortilla z kurczakiem

W o e o i (3)

/1 @ 20 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 378 kcal 1 porcie (306 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
123.66 kcal 6.93¢ 1541¢ 419¢g 081g
6.18% 13.86% 5.71% 5.99% 3.24%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 50g KROK 1: Kurczaka umyj, osusz i pokrdjw kostke. Obtocz w przyprawie

Gyros i podsmaz na ztoto narozgrzanym oleju.
+ Przyprawa "Gyros" - 5g (tyzeczka)

KROK 2: Na placek tortilli wytéz podsmazonego kurczaka, dodaj
kukurydze, pokrojonego w plasterkiogérka i poszatkowana w paski
kapuste.

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowe))

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2

KROK 3: Jogurt naturalny potacz z przeciSnietym przez praske
tyzkistotowe)

czosnkiem itak przygotowanym sosem polejkurczaka i warzywa

- Czosnekduzy- 3g (V2 zabka) utozone na placku tortilli.

+ Kukurydza, konse wowa - 30g (2 tyzki KROK 4: Tortille zawin w rulon.

stotowe) Smacznego!

+ Ogdrek szklarniowy - 50g
+ Kapusta pekinska - 50g (lis¢)

- Placektortillipszennejz dodatkiem
siemienia nianego - 63g (sztuka)
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