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Jaglane wrapy z awokado i szpinakiem
L. 8.8 & & 4V

T@‘S 0sob * tatwy

375 kcal/l porcje (236 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
159.25 kcal 3.16¢
7.96% 6.32%

® Sktadniki

= Siemie Iniane - 10g (tyzka stotowa)
+ Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa)
+ Woda - 420g (1 %4 szklanki)

* Maka jaglana - 140g (szklanka)

+ Skrobia kukurydziana - 90g (9 tyzek
stotowych)

» Sélbiata - 2g (4 szczypty)
= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki
= Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- Awokado - 280g

= Marchew - 70g

+ Sezam, nasiona - 40g (4 tyzki stotowe)

+ Szpinak $wiezy - 80g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
19.11¢ 8.51¢ 260¢g
7.08% 12.16% 10.4%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Do miski wsyp zmielone siemie lniane i nasiona chia, dodaj1/4
szklanki wody i rozmieszajtrzepaczka. Odstaw na ok. 5 minut do
specznienia.

KROK 2: W drugiejmisce potacz ze soba make jaglana, skrobie
kukurydziang isélidobrze wymieszaj. Dodajsokz cytryny, szczypte
oregano, syrop klonowy, reszte wody i mieszanke Inuidoktadnie
wymieszaj cato$é.

KROK 3: Na patelnirozgrzejodrobine oleju i wlejporcje ciasta.
Rozprowadz doktadnie po catejpatelni, smaz ok. 1 minute z kazdej
strony. Powtarzajczynnos¢ do momentu wykonczenia ciasta, za
kazdym razem rozgrzewajac na patelni odrobine oleju.

KROK 4: Na kazdy nale$nik naktadaj szpinak, kilka plastréw awokado,
starta marchew isezam. Zawijajw ruloniwyktadajna talerz.

Smacznego!

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