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ROLLSY Z TORTILLI Z tOSOSIEM, ZIELONYM PESTO, OGORKIEM | RUKOLA

Sktadniki:
Pesto 16 g - 11yzka
Ser $mietankowy niskottuszczowy 100 g - 10 fyzeczek
Tortilla razowa 124 g - 2 placki 25 cm
toso$ wedzony 50 g - pét sztuki
Ogorek 100 g - 1 srednia sztuka
Rukola/rospzonka/szpinak 20g-1gars¢

Sposdb przygotowania:

Gotowe pesto razem z serkiem smietankowym rozsmarowac na placku tortilli.
Roztozy¢ réwnomiernie kawatki ryby na placku. Ogérka obrac i pokroi¢ wdtuz
na cienkie plasterki np. obieraczka do warzyw. Roztozy¢ réwniez na wierzchu
placka, a nastepnie posypac rukolg. Zwing¢ ciasno na roladke, odstawi¢ na
okoto 10 minut. Pokroi¢ na okoto 2 cm kawatki.

NACHOSY Z TORTILLI
Sktadniki:
Oliwa z oliwek 209 - 2 tyzki
Tortilla razowa 124 g- 2 placki 25 cm

Sposdb przygotowania:

Oliwe wymiesza¢ z ulubionymi przyprawami (np. papryka, czosnkiem
w proszku, bazylia) i posmarowac tortille. Placki pokroi¢ w paski, a nastepnie
w tréjkaty najlepiej przy pomocy noza do pizzy. Piec w 180°C, przez 6 do 10
min., do momentu, gdy nachosy zaczng sie rumienic.
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QUICHE Z JAJKAMI, PAPRYKA | MOZZARELLA NA TORTILLI

Sktadniki:
Tortilla razowa 62g-1 placek 25 cm
Szpinak $wiezy 25g-1garsc
Papryka czerwona 100 g - pot sredniej sztuki
Jajo 100 g - 2 sztuki
Ser mozzarella tarty 60 g - porcja

Sposob przygotowania:

Do naczynia na tarte lub tortownicy wiozy¢ placek tortilli, tak by brzegi byty
zawiniete do géry. Na wierzchu utozy¢ szpinak, pokrojong papryke w paski
i wlac cafe jajka. Posypac tartym serem i doprawi¢. Zapiec w piekarniku
w 180 stopniach, az zetna sie jajka i roztopi ser (ok. 30min). Mozna takze
przygotowa¢ danie na gorgcej patelni nieco mniejszej niz placek tortilli,
podgrzewajac pod przykryciem az do $ciecia jajek.

PIZZA NA TORTILLI Z SZYNKA PARMENSKA | RUKOLA

Sktadniki:

Passata pomidorowa 50 g - 5 tyzeczek
Oliwa z oliwek 59-1tyzeczka
Tortilla razowa 62g- 1 placek 25 cm
Ser mozzarella potttusty 60 g -4 plastry
Szynka parmenska 20 g - 2 plastry
Pomidorki koktajlowe 100g-1gars¢
Rukola 20g-1garéc

Sposdb przygotowania:

Passate wymieszac¢ z oliwa, solg, pieprzem, bazylig, oregano lub ulubionymi
ziotami, posmarowac placek tortilli. Utozy¢ plastry sera i szynki oraz potéwki
pomidorkéw. Piec 10 min. w temperaturze 200°lub przygotowac na goracej
patelni pod przykryciem do rozpuszczenia sera. Wierzch posypac rukola.
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JAJECZNICA Z CEBULKA I SZCZYPIORKIEM W TORTILLI, RZODKIEWKI

Sktadniki:
Masto 59-1tyzeczka
Cebula 25 g - p6t matej sztuki
Jajo 100 g - 2 sztuki
Szczypiorek 5g-11yzka
Tortilla razowa 62 g-1 placek 25 cm
Rzodkiewka 45 g - 3 sztuki

Sposdb przygotowania:

Na patelni rozgrza¢ masto, wrzuci¢ cebule i chwile smazyc. Jajka
rozbi¢ i wymiesza¢ widelcem. Wla¢ na patelnie, miesza¢ i smazy¢ do
uzyskania pozadanej konsystendji jajecznicy. Posypac szczypiorkiem.
Gotowa jajecznice roztozy¢ na plackach tortilli, ztozy¢ je na pot,
docisnac i podpiec z obu stron na suchej patelni do zrumienienia.
Podawac z rzodkiewkami.

WRAPY ZTORTILLI Z PATELNI Z MOZZARELLA | SUSZONYM POMIDOREM 440

KCAL
Sktadniki:
Tortilla razowa 62 g- 1 placek 25 cm
Ser mozzarella potttusty 60 g - pot sztuki
Suszone pomidory w oleju 20 g- 1sztuka
Pesto 16 g-1tyzka
Rukola 20g-1garsc¢

Sposob przygotowania:

Na potowie placka roztozy¢ plastry sera i kawatki pomidora suszonego. Druga
czes¢ posmarowac pesto, ztozy¢ placki i podgrza¢ na suchej patelni do
rozpuszczenia sera opcjonalnie przyciskajac talerzem. Spozy¢ z rukola.
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ZAPIEKANKI Z TORTILLI ZTOSTERA Z SEREM, WEDLINA | WARZYWAMI

Sktadniki:
Tortilla razowa 62g- 1 placek 25 cm
Ser smietankowy niskottuszczowy 40 g - 4 tyzeczki
Rukola/szpinak 20g- 1 garsc
Ser z6tty 30g- 2 plastry
Wedlina drobiowa 20 g - 2 plastry

Sposdb przygotowania:

Na placku tortilli posmarowanym serkiem roztozy¢ plastry sera, wedliny
oraz rukole/szpinak pozostawiajac okoto 2-3 cm wolnego brzegu.
Zawing¢ placek zaczynajac od ztozenia gory i dotu, nastepnie bokéw,
tak, by zmiescifa sie do tostera. Zapiekac¢ w tosterze do rozpuszczenia
sera.

OBIADOWA TORTILLA Z GRILLOWANYM INDYKIEM | WARZYWAMI

Sktadniki:
Filet zindyka 150 g - porcja
Oliwa z oliwek 10 g - 2 tyzeczki
Ogorek 100 g - 2 mate sztuki
Pomidor 130 g - 1 $rednia sztuka
Kukurydza konserwowa 60 g - 4 tyzki
Rukola 20g-1gars¢
Jogurt naturalny 75 g - pét matego kubka
Koper 49-11yzeczka
Tortilla razowa 62g- 1 placek 25 cm

Sposob przygotowania:

Indyka pokroi¢ w paski, doprawi¢ solg, pieprzem i dowolnymi
przyprawami (np. stodka papryka, chili, ziota), natrze¢ oliwg i grillowac.
Warzywa pokroic¢. Na placek potozy¢ warzywa. Catos¢ polac jogurtem
wymieszanym z koperkiem i dowolnymi przyprawami (np. koperek
suszony, sél, suszony czosnek), zawina¢. Podgrza¢ na patelni do
zarumienienia placka.
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OMLET W TORTILLACH Z RUKOLA I SUSZONYM POMIDOREM

Skfadniki:

Jajo

Tortilla razowa
Rukola/szpinak

Suszone pomidory w oleju

150 g - 3 sztuki

124 g- 2 placki 25 cm
20g-1gars¢

20g- 1 sztuka

dobrydietetyk.pl

Sposob przygotowania:
Jaja roztrzepac i doprawi¢ ulubionymi przyprawami. Na goracej patelni
potozy¢ placek tortilli, wyla¢ mase jajeczng, doda¢ pokrojone pomidory
suszone oraz rukole/szpinak, przykry¢ drugim plackiem i smazy¢ pod
przykryciem do $ciecia omleta.

SNIADANIOWA TORTILLA Z TWAROZKIEM Z WARZYWAMI

Sktadniki:
Ser twarogowy chudy 100 g - 5 plastréw
Ulubiona safata/rukola/roszponka 10 g -2 liscie
Jogurt naturalny 75 g - 3 tyzki
Szczypiorek 59-11tyzka
Tortilla razowa 62g- 1 placek 25 cm
Ogorek 50 g - 1 mata sztuka
Papryka czerwona 65 g - p6t matej sztuki

Sposob przygotowania:

Twarozek rozdrobni¢ widelcem, dodac¢ jogurt, szczypiorek, wymieszac.
Posmarowac placek twarozkiem, dodac¢ satate, pokrojone drobno warzywa.
Zawinac tortille, opcjonalnie z wierzchu przyrumieni¢ na suchej patelni.
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ZAKRES UStUG:

w Terapia nadwagi i otytosci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
= Pomoc w niedowadze = Diety dla kobiet w cigzy

= Diety w chorobach w Zywienie w sporcie
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