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Domowa tortilla z kaszy kukurydzianej
L. 8.8 & & 4

3 ;-’f‘_ " @ 20 minut T@‘ 12 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 142 kcal /1 porce (63 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
227.59 kcal 493¢g 45.08¢ 400¢g 296¢
11.38% 9.86% 16.7% 5.71% 11.84% 11.38%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Maka kukurydziana - 200g (13 V5 tyzki KROK 1: Do naczynia przesiej maki, dodajkasze isol, wymieszajidolej
stotowej) oliwe. Nastepnie stopniowo zagniataj, dolewajac wode tak, aby ciasto
nie byto zbyt le pkie. Gotowe ciasto odstaw na 15 minut pod

+ Kaszka kukurydziana surowa - 50g (V4 przykryciem, aby nie wyschto.

szklanki)

KROK 2: Z ciasta odrywaj spore porcje icienko je rozwatkuj, w trakcie
posypujac placek maka. Nastepnie strzep jej nadmiar. Placki podpiekaj
bez ttuszczu, na bardzo dobrze rozgrzanejpatelniteflonowej.

* Maka pszenna, typ 550 - 200g (1 2
sz klanki)
» Woda - 275g (1 V4 szklanki) Smacznego!

» Sélbiata - 5g (10 szczypt)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)
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