Tortille z indykiem

Szybka 1 miesna przekaska, w sam raz na spotkanie ze
znajomymi. Kazdy rulonik zawiera solidng porcje witamin.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKtADNIKI:

150 ml kwasnej Smietany

6 pszennych tortilli o Srednicy 20 cm

250 g pieczonego indyka, pokrojonego w kostke
125 g sera cheddar, tartego

1/2 gtdéwki sataty, pokrojonej

1/2 szklanki oliwek

1/2 szklanki salsy z grubo pokrojonych warzyw

PRZYGOTOWANIE:

1) Posmarowa¢ kazdg tortille 2 *yzkami $mietany. Natozy¢ na
wierzch mieso, ser, satate, oliwki. Polac salsg.

2) Mocno zwing¢ tortille. Owing¢ folig spozywczg i wstawic do


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tortille-z-indykiem/

lodéwki. Tuz przed podaniem odwing¢ i pokroi¢ kazdg na 6
kawatkow.

WARTOSCI ODZYWCZE:

3 ruloniki zawieraja 177 kcal, 8 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT),
33 mg cholesterolu, 297 mg sodu, 15 g weglowodandéw, 1 g
btonnika, 11 g biatka
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