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Tunakoveée wrapy

URL ¢lanku: magazin/recepty/Tunakove-wrapy s10007x7922.html

Moderni, svezi a hlavné zdravé - to jsou tunakové wrapy.

INGREDIENCE 1 PORCE

2 konzervy tunédka ve vlastni stavé 212 g
150 g bilého jogurtu 150 g

o

| L "_-'};1\
Nutri¢ni hodnoty ~.-'?! :u_,:}-gg-'
energie | 1245 keal | 311 keal /1306 kJ
SAFA 12.7g 9.2 En%
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sul 2,5¢g

2 1zice pazitky 10g

4 velké listy krasného salatu 80g

4 tortilly 240¢g

1 avokado na platky 150g

1 okurka na dlouhé tenké platky 200g
8 salatovych lista 100g

Tunaka nechte okapat a jogurt vykapat pres
platynko. Pak v mise rozmichejte tunaka s
jogurtem, soli a pazitkou. Tortilly rozlozte na
pracovni plochu, k jedné strané rozdélte
tundkovou smés, pokladte platky avokada a
okurky, navrch listy salatu. Zarolujte, preriznéte
na dvé pulky a servirujte.
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