gotuj w stylu eko.p!

o> [l 50 min . tatwy

tortilla: maka z ciecierzycy - 3/4
szklanka

tortilla: jajka - 2 szt.

tortilla: woda - 1/2 szklanka
tortilla: sél himalajska - 1 szczypta
dodatki: brokut - 1 kawatek

dodatki: pomidorki koktajlowe -
kilka

dodatki: filet z indyka - 100 g

. Dodatkowe info: Takitroche fast food na zdrowo ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Tortille: Wszystkie sktadniki na tortille
doktadnie zblendowag. Tortille smazy¢ na
rozgrzanej patelni z obu stron.

KROK 2: Dodatki: Brokut obgotowac,

a pomidorki pokroi¢ na potéwki. Indyka pokroic¢
w matg kostke, obsypac przyprawami

i ugrillowag.

KROK 3: Dodatki: Passate podgrzac na patelni
i zredukowac, nastepnie dodac jogurt naturalny,
szczypte soli i bazylii- wymieszad.

KROK 4: Dodatki: Na gotowe tortille natozy¢
so0s, indyka, kukurydze, brokut, pomidorki,
czarnuszke i zawingg.

Ciecierzycowa tortilla na zdrowo

‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

. 3 porcje

dodatki: jogurt naturalny - 100 g

dodatki: passata pomidorowa - 100
g
dodatki: czarnuszka - 1/2 tyzeczka

dodatki: curry - 1 szczypta

dodatki: papryka stodka - 1
szczypta

dodatki: s6l himalajska - 1 szczypta
dodatki: bazylia - 1 szczypta
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