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Wrapy z hummusem, grillowang cukinig i
karmelizowang cebulka
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413 kcal/l porcje (364 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
113.39 kcal 3.14¢ 13.74¢ 5.68¢ 155¢
5.67% 6.28% 5.09% 8.11% 6.2% 5.67%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

* Placektortillipszennejz dodatkiem
siemienia lnianego - 126g (2 szt uki)

= Cukinia - 130g

= Hummus tradycyjny z ciecierzycy - 40g
- Awokado - 50g

+ Szpinak $wiezy - 50g

+ Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 sztuk)
+ Cebula czerwona - 100g (sztuka)

+ Midd pszczeli- 6g (V2 tyzeczki)

= Ocet balsamiczny - 3g (V2tyzki stotowej)

= Ocet winny z czerwonego wina - 10g
(tyzka stotowa)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cukinie umyj, odkréjz dwdch stron koficdwki, a nastepnie pokrdj
wzdtuz na cienkie paski. Kazdy plaster cukinii posmarujoliwa i dopraw
solg oraz pieprzem.

KROK 2: Plast ry cukinii przetdz na rozgrzang patelie grillowa. Po 3
minutach obrdd je na druga strone i grilluj jeszczcze 2 minuty.

KROK 3: W garnku zagotujwode. Szpinak doktadnie umyjpod biezaca
wodg iprzetdz nasito. Nastepnie zanurz je we wrzatku na ok. 30
sekund.

KROK 4: Cebule obierz i pokrdjw pidrka. W garnuszku o grubym dnie
rozgrzejoliwe ismaz na niejcebule przez ok. 10 minut. Nastepnie
dopraw ja solg i pieprzem ismaz kolejne 10 minut, az zmienikolor. Po
tym czasie wlejocet balsamiczny i winny, zmniejsz ogienigotujdo
momentu wyparowania ptynu. Dodajmiéd, doktadnie wymieszajismaz
jeszcze ok. 2 minut.

KROK 5: Pomidorki kokt ajlowe przekrdjna pét, awokado obierz i pokréjw
paski. Tortille podgrzejna patelnigrillowej. Na cie ptych plackach
rozsmaruj hummus, potéz na nim szpinak, cukinie, pomidorki, awokado i
karmelizowang cebulke. Tortille zawin.
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