Tortille z dodatkami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut
e 5sztuk
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki: 340 kcal \ B-17 g\ T-13 g\ W-36 g\ Bt-7 g

Sktadniki

tortilla petnoziarnista — 5 sztuk (310 g)
kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (150 g)
awokado — 1 sztuka (140 g)

suszone pomidory w oleju — 5 sztuk (50 g)
pomidor — 2 sztuki (340 g)

ser cheddar — 3 plastry (60 g)

ketchup — 3 tyzki (45 g)

curry — 1/3 tyzeczki

sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta
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Przygotowanie
1. Kurczaka dopraw szczyptg soli, pieprzem i curry. Zgrilluj lub podsmaz na patelni.
2. Placki tortilli posmaruj lekko ketchupem, wytéz dodatki — mozesz wykorzysta¢ ulubione.

3. Zt6z i grilluj na grillu elektrycznym lub patelni. Ostatnio robitam tez w gofrownicy i wyszty
super!

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/tortille-z-dodatkami/




