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Wrap z paprykowa ciecierzyca i awokado
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T@‘ 1 osoba W tatwy

578 kcal/l porcje (392 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
147.37 kcal 3.88¢g 15.89¢ 8.12¢ 1.27¢
7.37% 7.76% 5.89% 11.6% 5.08%

& Sktadniki

- Placektortillipszennejz dodatkiem
siemienia nianego - 63g (sztuka)

« Ciecierzyca z puszki- 70g (V2 szklanki)
* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

« Papryka stodka, wedzona - 3g (172
szczypty)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
- Awokado - 50g

+ Cebula czerwona - 20g (V4 szt uki)

+ Pomidor koktajlowy - 120g (6 sztuk)

+ Satata mastowa - 25g (5 lisci)

= Hummus tradycyjny z ciecierzycy - 20g
= Syrop klonowy - 5g (tyzeczka)

+ Sokz limonki- 3g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopniC. Ciecierzyce optucz na sitku i
doktadnie osusz na reczniku papierowym.

KROK 2: Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia wysyp ciecierzyce.
Wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez 15 minut.

KROK 3: W miedzyczasie przygotuj pozostate sktadniki. Cebule obierz i
pokréjw pidrka, satate poszarp na mniejsze kawatki, pomidorki
koktajlowe przekrdjna pdt, a awokado obierz i pokrdjw kostke.

KROK 4: Ciecierzyce wyjmijz piekarnika i odstaw do ostudzenia. W misce
wymieszajoliwe z oliwekz wedzong iostra papryka. Wsyp upieczona
ciecierzyce, doktadnie wymieszajiponownie wstaw do piekarnika na 15
minut.

KROK 5: Przygotujsos. Do matej miski przetéz hummus, dodajsyrop
klonowy i wyci$niety sok z limonki. Cato$¢ wymieszajdo potaczenia sie
sktadnikéw. Jesli sos wyjdzie za gesty, dodaj cieptg wode.

KROK 6: Upieczong z przyprawami ciecierzyce wymij z piekarnika i
odstaw do ostudzenia. Skre¢ temperature do 140 stopni C. Na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia potdz suchy placek tortilliiwstaw do
piekarnika na okoto 5 minut.

KROK 7: Wyjmij tortille z piekarnika. Nat6z na nig wszystkie pokrojne
sktadniki, upieczona ciecierzyce isos, a nastepnie zawin w rulon.
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