Kolacja
Tydzien 2
Dzien 1 -2

Tortilla z mozzarella light i warzywami.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1980 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 28 g
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Weglowodany: 276 g

Cholesterol: 111 mg

Ttuszcz catkowity: 68 g

Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 16 g

Tortilla z mozzarella
light | warzywami



Sktadniki na ciasto na tortille (4 sztuki):

90 g maki pszennej

90 g maki razowej

1,5 tyzki oleju rzepakowego
85 ml goracej wody

przyprawy: mozna uzy¢ dowolnych ulubionych
przypraw

Sposéb przyrzadzenia:

Make przesia¢, wymieszac z przyprawami i olejem. Wode dodawa¢ stopniowo, w miedzyczasie wyrabiajgc ciasto.
Ciasto po wyrobieniu ma by¢ elastyczne i bez problemu odchodzi¢ od reki. Odstawi¢ zawiniete w $ciereczke na
minimum 10 minut, a maksymalnie na 2 godziny. Po tym czasie podzieli¢ na 4 czesci, kazda czes¢ rozwatkowad i

piec na patelni bez dodatku ttuszczu z obydwu stron. Tak przygotowane tortille zawing¢ w Sciereczke, zeby sie nie
zeschty.

Dodatkowo:



2 liscie sataty lodowej

%2 matego pomidora

Y4 0gorka

1/3 papryki czerwonej

Y kulki mozzarelli light

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka musztardy

1 tyzka jogurtu naturalnego

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Jeden placek tortilli posmarowad sosem (jogurt, oliwe, musztarde i pieprz wymieszad), utozy¢ na nim wszystkie
warzywa i pokrojona w kostke mozzarelle. Zawing¢.
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