Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Tortilla z tuhczykiem

Y o A e e (7)

@ 15 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

305 kcal/l porcje (271 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
112.76 kcal 593¢
5.64% 11.86%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Placektortillipszennejz dodatkiem
siemienia Inianego - 63g (sztuka)

+ Kapusta pekinska - 50g (lis¢)

+ Tunczyk w sosie wtasnym - 30g (tyzka
stotowa)

+ Kukurydza, konserwowa - 30g (2 tyzki
stotowe)

= Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)
= Cebula czerwona - 20g (V4 szt uki)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g
(tyzka stotowa)

» Czosnekduzy - 2.5g (Y2zabka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
17.55¢ 2.64¢g 1.32g
6.5% 3.77% 5.28%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Jogurt wymieszajz przecisnietym przez praske czosnkiem.

KROK 2: Warzywa umyj, papryke pokrdjw drobna kostke, cebule w
pidrka.

KROK 3: Placek tortilli posmaruj przygotowanym sosem. Dodaj
odsaczonego tunczyka, kukurydze, posiekana kapuste, papryke i
cebule.

KROK 4: Tortille zawir w rulon.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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