Wrapy z awokado 1 indykiem

Sycace awokado o lekko maslanym smaku jest bogate w ttuszcze
jednonienasycone 1 witamine E. Obie substancje maja korzystny
wptyw na serce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

12 sztuk

SKLADNIKI:

3 *yzki majonezu o obnizonej zawartosci ttuszczu

1 tyzka musztardy dijon

2 duze pszenne tortille

1 awokado, pokrojone wzdtuz w cienkie plastry

250 g piersi indyka, ugotowanej i pokrojonej w cienkie plastry
280 g pieczonej czerwonej papryki ze stoika, pokrojonej w
paski

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w matej misce majonez z musztardg. Utozyc
tortille na blacie, posmarowa¢ réwnomiernie sosem majonezowo-
musztardowym.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wrapy-z-awokado-i-indykiem/

2) Na tortillach utozy¢ awokado, mieso indyka i papryke tak,
by pozostaty wolne brzegi.

3) Scisto zwing¢ kazdy placek i potozy¢ na desce do krojenia,
ztgczeniem do dotu. Réwno przycigé brzegi zgbkowanym nozem, a
nastepnie pokroi¢ kazda tortille na 6 kawatkow.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 sztuka zawiera: 120 kcal, 7 g biatka, 6 g ttuszczéw, 1 ¢
ttuszczéw nasyconych, 8 g weglowodanéw, 1,5 g btonnika, 0,2 ¢
soli
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