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Czesto zwykte kanapki nie stanowia juz dla nas atrakcyjnej formy przekaski. W takim przypadku swietna
opcja beda positki przyrzadzone na bazie tortilli. Z warzywami, kurczakiem albo z serem. Zaleznie od
preferencji smakowych.

Potrzebne sktadniki:

Tortilla, wrapy petnoziarniste - 61 g (1 x sztuka)

Ser z6tty (gouda/edamski) - 40 g (2 x plasterek)

Ogérek zielony (dtugi) - 40 g (0.2 x sztuka)

Papryka czerwona - 40 g (0.3 x sztuka)

Szynka z piersi kurczaka - 30 g (2 x plasterek)

Serek smietankowy do smarowania - 15 g (1 x tyzeczka)
Satata - 10 g (2 x lis¢)

Czarnuszka - 1 g (0.5 x tyzeczka)

Przygotowanie:

Posmaruj tortille serkiem. Dodaj plastry sera, szynki, liScie sataty oraz pokrojong w cienkie paski
papryke i ogérka. Zwih w rulon, a nastepnie potnij w poprzek na kawatki. Posyp czarnuszka.

Makrosktadniki:

Kalorie: 414.8 / Biatko: 23.7 /| Ttuszcze: 19.6 /| Weglowodany: 33.8 / Btonnik: 4.4.
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