Zawijasy z szynka i warzywami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut
e 24 sztuki
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki: 43 kcal \B-2g\T-2g\W-5g\Bt-1g

Sktadniki

v’ jajo—1sztuka (50 g)

v’ szpinak, $wiezy — 2 garscie (50 g)

v napdj owsiany — 1 szklanka (210 g)
v' maka orkiszowa jasna — 1 szklanka (130 g)
v' s6l -1 szczypta

Dodatki

v’ szynka z kurczaka — 4 plastry (60 g)
v' awokado — 1/2 sztuki (70 g)

v ogérek zielony — 1/2 sztuki (90 g)

v’ papryka czerwona — 1/3 sztuki (76 g)
v rukola — 2 garscie (40 g)

v" hummus — 4 tyzki (60 g)

Przygotowanie

1. Jajo, napdj owsiany (mozesz wymieni¢ na mleko) i szpinak zblenduj doktadnie. Wlej do
miski z maka, szczypta soli i miksuj na gtadkg mase.

2. Patelnie mocno rozgrzej, delikatnie nattusé (najlepiej wyla¢ odrobine ttuszczu i przetrzeé
np. recznikiem papierowym) i partiami smaz nalesniki (z obu stron).

3. Kazdy placek posmaruj hummusem (albo ulubionym serkiem $mietankowym), wytoz
rukole i pozostate dodatki. Zwin roladki, powbijaj wykataczki i pokrdj przy pomocy ostrego
noza. Gotowe

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zawijasy-z-szynka-i-warzywami/




