10 propozycji na szybkie i
smaczne tortille




1. Fit tortilla z kurczakiem i awokado

Skladniki:
1 tortilla pelnoziarnista
100 g piersi z kurczaka (grillowana)

‘ iiKalorie: 350 ki
1/2 awokado /' Bialko: 30 ¢
50 g salaty - Weglowodan

2 tyzki jogurtu greckiego
1 tyzeczka soku z limonki
Przyprawy: sol, pieprz, papryka

Thuszcze: 18 g:

Przygotowanie:
Grilluy piers z kurczaka 1 pokroy w plastry. Rozsmaruj jogurt
na tortilli. Natoz na tortille salate, kurczaka, pokrojone
awokado, skrop sokiem z limonki 1 przypraw. Zwin tortillg.
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2. Tortilla z tunczykiem 1 warzywami

Skladniki:
1 tortilla pelnoziarnista

100 g tunczyka w sosie wlasnym

; Kalorie: 300 k

50 g pomidora |/ Bialko:25¢g
50 g og()rka " Weglowodany:
. . Th :12g

1/4 czerwonej cebuli .
2 tyzki jogurtu naturalnego

Przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:
Otworz puszke z tunczykiem i odcedZz nadmiar wody. Pokroj
pomidora, ogorka 1 cebule. Na tortilli rozsmaruj jogurt,
natdz tunczyka 1 warzywa. Dopraw do smaku, zwin tortille.




3. Tortilla z indykiem i hummusem

Skladniki:

1 tortilla pelnoziarnista

100 g piersi z indyka (gotowanej lub
grillowanej)

* Kalorie: 320 k

2 tyzki hummusu

50 g rukoli

1/2 papryki
Przyprawy: sol, pieprz

Przygotowanie:

Ugotuj lub zgrilluj piers z indyka i pokrdj w plastry. Na
tortilli rozsmaruj hummus, dodaj indyka, rukolg 1 pokrojona
papryke. Dopraw do smaku, zwin tortillg.




4. Tortilla z jajkiem 1 warzywami

Skladniki:
1 tortilla pelnoziarnista

2jajka

! ~ Kalorie: 350
50 g szpiaku [ Bialko: 22¢
50 g pomidora " Weglowodany:

1 / 4 cebuli Thuszcze: 20 y

1 tyzeczka oliwy z oliwek
Przyprawy: sol, pieprz

Przygotowanie:
Usmaz jajka sadzone na patelni z oliwg. Pokroj cebulg,
pomidora 1 wrzu¢ na patelnig, na ktorej smazyty sie jajka. Na
tortilli pol6z szpinak, smazone jajka 1 warzywa. Zwin tortille.




S. Tortilla z awokado, grillowanym serem i warzywami

Skladniki:

1 tortilla pelnoziarnista
1/2 awokado
50 g sera mozzarella

 Kalorie: 330 k
Bialko: 18 ¢
1/2 pomidora " Weglowodany:

50 g rukoli Thuszcze: 20
1 tyzeczka oliwy z oliwek
Przyprawy: sol, pieprz, ziota

Przygotowanie:

Na patelni grilluj ser mozzarella. Pokro) awokado, pomidora
1 przygotuj rukole¢. Na tortilli umies¢ awokado, pomidory,
rukole 1 grillowany ser. Zwin tortillg.




6. Tortilla z grillowanym lososiem 1 warzywami

Skladniki:
1 tortilla pelnoziarnista

100 g grillowanego tososia

: Vinalorie: 350
pheE s 2 /' Bialko: 3
1/4 ogorka | Weglowodany: 28
2 tyzki jogurtu greckiego Thuszcze: 18 3

1 tyzeczka soku z cytryny

Przygotowanie:

Grilluj tososia na patelni, a nastepnie pokroj na plastry.
Pokro6j ogorka 1 przygotuj salate. Na tortilli rozsmaru
jogurt, a na wierzchu potdz tososia, ogorka 1 satate.
Skrop sokiem El cytryny 1 zwin tortille.
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7. Tortilla z warzywami i hummusem

Skladniki:
1 tortilla pelnoziarnista

2 tyzki hummusu

~ Kalorie: 280
| Biatko: 8
50 g og()rka 5 Weglowodany: :
Thuszcze: 12 g

50 g pomidora

50 g czerwonej papryki
1/4 cebuli

Przygotowanie:

Pokroj wszystkie warzywa. Na tortilli rozsmaruj hummus, a

na wierzchu uloz pokrojone warzywa. Dopraw do smaku,

zwin tortille.




8. Tortilla z kurczakiem, brokulami i serem feta

Skladniki:

1 tortilla pelnoziarnista
100 g piersi z kurczaka (grillowanej) ,& ]
50 g brokuléw (gotowane na parze) | Ka]l;;i:’?z

30 g sera feta " Weglowodany:
Tluszcze: 14 g

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Przygotowanie:

Grillyy piers z kurczaka 1 pokroy w plastry. Gotuj brokuly na
parze 1 pokroj je. Na tortilli utéz kurczaka, brokuty 1
pokruszony ser feta. Zwin tortille.
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9. Tortilla z krewetkami 1 guacamole

Skladniki:

1 tortilla pelnoziarnista

100 g krewetek

12 awokado £
1 tyzka soku z limonki - Weglowodany: 22
50 g pomidora Thsecee
1/4 cebuli

Przygotowanie:

Usmaz krewetki na patelni. Przygotuj guacamole z awokado,
soku z limonki, pokrojonego pomidora i cebuli. Na tortilli
utoz krewetki, guacamole, zwin 1 podawa,.
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10. Tortilla z indykiem, warzywami 1 jogurtem

Skladniki:
1 tortilla pelnoziarnista

100 g piersi z indyka (gotowanej lub

rillowanej) * Kalorie: 320 k

5 : : Bialko: 3

50 g pomidora - Weglowodany: 30
Thiszcze: 12 g

50 g sataty

2 tyzki jogurtu naturalnego
Przyprawy: sol, pieprz, papryka

Przygotowanie:
Ugotuyj lub zgrilluj piers z indyka 1 pokroj w plastry. Pokroj
pomidora, przygotuj satate. Na tortilli umies¢ indyka,
warzywa, a na wierzchu jogurt. Dopraw do smaku, zwin

tortille. .
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Edukacja zywieniowa i

psychodietetyczna

Patrycja Dyla-Szynklarz
tel. 782 472 710

pobrane z:

www.dietetykpatrycja.pl




