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" Gryczane wrapy z warzywami
v e i e (7)

@ 20 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

313 kcal/l porcje (324 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
96.50 kcal 3.53¢
4.83% 7.06%

& Sktadniki

- Woda - 500g (2 ¥4 szklanki)

= Kasza gryczana sucha - 180g
-+ Rzodkiewka - 60g (4 szt uki)
* Marchew - 80g

» Satata lodowa - 40g (lis¢)

+ Cytryna - 80g (8 plastrow)

= Awokado - 220g

= SerGouda - 50g (2 plastry)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3

tyzkistotowe)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Natka pietruszkipeczek- 9g (V2 peczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
12.86¢ 4.25¢ 193¢
4.76% 6.07% 7.72%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygot uj nales$niki: Do miski wsyp optukang kasze gryczana,
dodaj1 szklanke zimnejwody i wstaw do loddwki na cata noc do
namoczenia.

KROK 2: Nastepnego dnia dodajreszte wody, szczypte soliizmiksuj
blenderem na gtadkie ciasto. Gdy ciasto jest zbyt geste, dodaj
odrobine wiecejwody. Nale$nikizmaz z dwdch stron.

KROK 3: Rzodkiewke, satate i marchew umyj. Marchew obierz irazem z
rzodkiewka potnij na cienkie plasterki (najle piej sprawdzisie obieraczka
do warzyw). Serzetrzyjnatarce.

KROK 4: Z awokado wydraz migzsz i przetéz do miski, dodajjogurt isokz
cytryny. Dodajbardzo drobno posiekang pietruszke.

KROK 5: Nalesnika pot6z na talerzu, posmaruj pasta awokado, wytdz
marchew, rzodkiewke, satate i posyp wszystko serem i pietruszka.
Nale$niki zawif w rulon i pokrdj na ok. 4 cm kawatki.

Smacznego!
Wskaz dwki:

Podczas smazenia nale$nikow, przed kazda porcja doktadnie zamieszaj
ciasto.
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