Tortille Z grillowanymi
warzywamli

To doskonata propozycja na grilla, ale warzywa mozna tez upiec
w opiekaczu i dowolnego dnia cieszy¢ sie pyszng kolacja.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki octu balsamicznego

4 listki Swiezej bazylii, posiekane

1 1 1/2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 i 1/2 xyzeczki melasy

3/4 tyzeczki sSwiezego tymianku, posiekanego
1/8 tyzeczki soli

1/8 tyzeczki pieprzu

1 cukinia, pokrojona w plasterki

1 czerwona papryka, pokrojona na kawatki
1 czerwona cebula, grubo pokrojona

1 baktazan

60 g sera feta, pokruszonego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tortille-z-grillowanymi-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tortille-z-grillowanymi-warzywami/

3 Xyzki chudego serka $mietankowego
2 tyzki parmezanu, tartego

1 tyzka majonezu light

4 pszenne tortille (o Srednicy 20 cm)
4 liscie sataty rzymskiej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ siedem pierwszych sktadnikéw w torebce foliowej.
Wtozy¢ warzywa, obtoczy¢ w marynacie. Wstawi¢ do lodowki na 2
godziny.

2) 0dla¢ marynate i zachowa¢. Utrze¢ sery z majonezem i
odstawi¢. Opieka¢ warzywa 5 minut na ruszcie opiekacza, w
wysokiej temperaturze.

3) Zachowa¢ 1 tyzeczke marynaty. Przewrdcié¢ warzywa na druga
strone i posmarowal resztg marynaty. Opiekal jeszcze 5-8
minut, az bedg miekkie. Posmarowal tortille z jednej strony
zachowang marynata. Utozy¢ naruszcie posmarowang strong do
dotu i opieka¢ 1-3 minuty, az sie przyrumienig.

4) Posmarowa¢ nieprzyrumieniong strone kazdej tortilli 3
tyzkami pasty serowej. Natozy¢ satate i po 1 szklance warzyw.
Zwing¢.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 tortilla z nadzieniem zawiera: 332 kcal, 14 g ttuszczéow (w
tym 6 g NKT), 26 mg cholesterolu, 632 mg sodu, 39 ¢
weglowodandéw, 4 g btonnika, 13 g biatka
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