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SEROWE WRAPY Z WOLOWINA —  gpadniki
SZYBKI | SMACZNY POSILEK + 450 g mielonej wotowiny

15 g oliwy z oliwek
1 mafa cebula, drobno posiekana
2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
1 opakowanie przyprawy do taco (lub domowa
mieszanka przypraw)
120 ml bulionu wotowego (mozna zastapi¢ drobiowym
lub warzywnym)
4 duze tortille pszenne
100 g tartego sera cheddar
120 g kwasnej Smietany
1 $redni pomidor, pokrojony w kostke
* 50 g poszatkowanej sataty
Dodatkowe dodatki (opcjonalnie):
e Salsa
e Guacamole lub plasterki awokado
e Jalapeno (dla ostrzejszego smaku)

Przygotowanie:

1.Smazenie miesa: Na duzej patelni rozgrzej oliwe na Srednim
ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz, az stang sie
aromatyczne. Dodaj mielong wotowine i smaz, rozdrabniajac
mieso, az sie zarumieni. Wsyp przyprawe do taco i wlej bulion.
Dus catos¢ przez 3-5 minut, az ptyn sie wchifonie.

2. Podgrzanie tortilli: Podgrzej tortille na suchej patelni lub w
mikrofalowce przez 20-30 sekund, aby staty sie miekkie i
elastyczne.

3.Skladanie wrapow: Na srodku kazdej tortilli roztoz porcje
wotowiny. Posyp tartym serem, dodaj kwasng smietane,
pokrojonego pomidora i satate.

4, Zwijanie i podanie: 716z boki tortilli do srodka, a nastepnie zwin
catosc ciasno w rulon. Powtorz czynnosc z pozostatymi tortillami.



DOMOWE SNACK WRAPY Z KURCZAKIEM
(JAK Z MCDONALD'S)

Sktadniki:

e 800 g panierowanych
paskow kurczaka

e / ty7ki sosu ranch

e 4 mate tortille pszenne
(rozmiar fajita)

e 36 g poszatkowanej sataty

e 130 g tartego sera Colby Jack
(mozna zastapi¢ cheddarem)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kurczaka: Usmaz lub upiecz panierowane
paski kurczaka zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Uktadanie sktadnikow: Roztoz tortille na ptaskiej
powierzchni. Rowno podziel ser i satate, rozktadajac je na
kazdej tortilli.

3.Dodanie kurczaka i sosu: Potoz po jednym pasku
kurczaka na srodku kazdej tortilli, a nastepnie polej go
tyzka sosu ranch.

4y, Zwijanie wrapow: Z16z dolng czesc tortilli do srodka,
tworzac kieszonke, nastepnie zt6z prawy i lewy bok, aby
zamknac wrap. Powtdrz te czynnosc dla wszystkich tortilli.

Podawaj od razu i ciesz sie smakiem! Smacznego! &



PELNOZIARNISTY WRAP ZE SZPINAKIEM
| BIALKIEM JAJKA (JAK ZE STARBUCKS)

Skladniki:
e 1duza tortilla petnoziarnista
e 1tyzeczka oliwy z oliwek
e 2 biafka jaj
e 50 g Swiezego szpinaku, posiekanego
e 3 tyzki suszonych pomidorow, drobno
posiekanych
e 2 tyzki sera feta
e Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:
1.Przygotowanie jajek: Na srednim ogniu rozgrzej nieprzywierajaca
patelnie i posmaruj ja oliwg lub spryskaj olejem w sprayu. Wlej
biatka jaj, dopraw sola i pieprzem, a nastepnie smaz, az sie zetna.
/107 jajka na pot, a potem jeszcze raz na pot, tworzac podtuzny
ksztatt. Przet6z na talerz.
2.Podsmazanie szpinaku: Na tej samej patelni podgrzej szpinak z
odrobing soli i pieprzu przez 2-3 minuty, az zwiednie.
3.Sktadanie wrapa: Roztoz tortille na ptaskiej powierzchni. Na
srodku ut6z podsmazony szpinak, posyp serem feta i dodaj
pokrojone suszone pomidory. Na wierzch pot6z zwiniete biatka jaj.
4. Zawijanie i podpiekanie: Zwin tortille, sktadajac boki do srodka, a
nastepnie zwijajac catos¢ w rulon. Podpiecz wrap na suchej,
rozgrzanej patelni lub w opiekaczu do panini, az lekko sie
zarumieni.
Przekroj na pot i podawaj od razu. Smacznego! &3



DOMOWY CRUNCH WRAP
SUPREME

Skladniki:

e 450 g mielonej wotowiny (mozna zastapi¢ mielonym
indykiem, kurczakiem lub roslinnym zamiennikiem)

e 1 opakowanie przyprawy do taco (dopasuj ilos¢ do
smaku i rodzaju biatka)

e 1szklanka poszatkowanej sataty

e 1szklanka pokrojonych w kostke pomidorow

e 1szklanka tartego sera cheddar

e 1szklanka sosu serowego nacho

e 1szklanka kwasnej Smietany

e 6 duzych tortilli pszennych

e 6 chrupigcych plackéw tostada (lub cienkich
chipsow tortilla)

e Oliwa lub spray do smazenia

Przygotowanie:
1. Smazenie miesa:
1.Na duzej patelni rozgrzej olej na srednim ogniu.
2.Dodaj mielong wotowine i smaz, rozdrabniajac ja fopatka, az sie zarumieni (okoto 7-10 minut).
3.0dsacz nadmiar ttuszczu, nastepnie dodaj przyprawe do taco zgodnie z instrukcja na opakowaniu (z
woda, jesli jest wymagana). Dus, az mieso wchtonie przyprawy i zgestnieje.
2. Przygotowanie tortilli:
1. Podgrzej tortille w mikrofalowce lub na suchej patelni, aby staty sie elastyczne.
3. Skladanie Crunch Wrap Supreme:
1.Roztdz tortille na ptaskiej powierzchni.
2.Na srodku umiesc chrupiacy placek tostada.
3.Posmaruj go sosem serowym nacho.
4. Dodaj porcje przyprawionego miesa.
5.Na wierzch pot6z safate, pomidory, tarty cheddar i tyzke kwasnej smietany.
6.7t07 brzegi tortilli do srodka, formujac szesciokatny ksztatt.
4. Smazenie Crunch Wrap:
1.Na rozgrzanej patelni posmarowanej oliwg lub sprayem do smazenia umies¢ wrap ztozong strong do
dotu.
2.Smaz na srednim ogniu przez 2-3 minuty, az tortilla stanie sie ztocista i chrupigca.
3.0dwrdc i smaz kolejne 2-3 minuty.
5. Podanie:
Podawaj od razu, najlepiej z dodatkowymi sosami, np. salsg, guacamole lub dodatkowa porcjg kwasnej
smietany.



BIG MAC WRAPY - SZYBKI

POMYSt NA OBIAD
-_—

Skfadniki:
Sos Big Mac:
120 g majonezu
2 tyzki drobno posiekanych ogorkéw konserwowych
1tyzka musztardy
1tyzeczka octu spirytusowego
1tyzeczka papryki w proszku
1, tyzeczki czosnku w proszku
e 1 tyzeczki cebuli w proszku
Wrapy:
e 450 g chudej mielonej wotowiny
15 szklanki drobno posiekanej cebuli
Sol i pieprz do smaku
4 duze tortille pszenne
1 szklanka poszatkowanej safaty
1 szklanka tartego sera cheddar
Plasterki ogdérka konserwowego (opcjonalnie)
11yzka oliwy z oliwek

Przygotowanie:
Krok 1: Sos Big Mac
1.W matej misce wymieszaj majonez, posiekane ogorki, musztarde, ocet, papryke, czosnek w proszku i
cebule w proszku.
2. Mieszaj, az sos bedzie jednolity i kremowy.
3.Przykryj i wstaw do lodowki na czas przygotowywania reszty sktadnikow.
Krok 2: Smazenie miesa
1.Na patelni rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
2.Dodaj posiekang cebule i smaz, az zmieknie.
3.Dodaj mielong wotowine, rozdrabniajac jg fopatka. Dopraw solg i pieprzem.
4y, Smaz, az mieso bedzie dobrze zarumienione i w petni ugotowane. Jesli pojawi sie nadmiar ttuszczu,
odlej go.
Krok 3: Skladanie wrapow
1. Lekko podgrzej tortille, aby byty bardziej elastyczne.
2.Posmaruj kazda tortille obfitg warstwa sosu Big Mac.
3.Natoz porcje usmazonej wotowiny.
4. Dodaj poszatkowang safate, tarty ser cheddar i opcjonalnie plasterki ogorka konserwowego.
Krok 4: Zwijanie i podanie
1. Zt6z boki tortilli do srodka, a nastepnie ciasno zwin w rulon.
2.Jesli chcesz, przekroj wrapa na pot.
3.Podawaj od razu i ciesz sie smakiem!



WRAPY BLT Z SEKRETNYM

SOSEM

Skladniki:

e 4tortille (najlepiej petnoziarniste lub
niskoweglowodanowe)

e 3 duze pomidory (np. malinowe), pokrojone
w grube plastry

* 12 plastréw bekonu

e 3, szklanki poszatkowanej safaty (lub cate
liScie sataty jako zamiennik)

e 1 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

e 2 tyzki octu z czerwonego wina

e SOl i swiezo mielony czarny pieprz do smaku

e 1 szklanki majonezu

Przygotowanie:
1. Smazenie bekonu
Na patelni smaz bekon na srednim ogniu, az stanie sie chrupiacy. Po usmazeniu odsacz
go na reczniku papierowym.
2. Przygotowanie pomidorow
1. Pokrojone plastry pomidorow przekroj na pot.
2.W duzym naczyniu wymieszaj oliwe z oliwek, ocet z czerwonego wina, sl i pieprz.
3.Zanurzaj pomidory w marynacie, obracajac je, aby dobrze pokryty sie mieszanka.
3. Sekretny sos
1. Do matej miseczki przet6z majonez.
2.Dodaj 1tyzke marynaty pomidorowej (mieszanke oliwy, octu i soku z pomidorow).
3. Doktadnie wymieszaj, aby uzyskac¢ kremowy sos.
Skiadanie wrapow:
1.Roztdz tortille na talerzu i posmaruj ja 11tyzka przygotowanego sosu.
2.Natoéz poszatkowana safate.
3.Dodaj 3 plastry bekonu oraz 3 kawatki zamarynowanego pomidora.
4. Zwin tortille, sktadajac boki do srodka i rolujac catosc.
Podawaj od razu i ciesz sie smakiem! 3



PROSTA QUESADILLAZ g, uniki

KURCZAKIEM e 1szklanka drobno poszarpanego
kurczaka (ok. 150 g)

e 2 tyzki serka Smietankowego

e 11, tyzki koncentratu pomidorowego

3 z3bki czosnku, drobno posiekane

o & tyzeczki kuminu

o 1z tyzeczki kolendry mielonej

e 1, tyzeczki ptatkow chili

1 mata papryczka jalapeno, drobno
posiekana

15 szklanki rukoli, posiekane;

e Garsc swiezej bazylii lub troche
posiekanego koperku

o 1, szklanki tartego sera (np. mozzarella)

e 2 tortille pszenne

e Oliwa z oliwek do smazenia

Przygotowanie:
Przygotowanie farszu:
e W matej misce wymieszaj serek sSmietankowy, czosnek, koncentrat pomidorowy,
kumin, kolendre i ptatki chili. Dodaj tyzeczke wody i mieszaj, az masa bedzie gtadka.
Dodanie sktadnikow:
e Do przygotowanej masy dodaj poszarpanego kurczaka, posiekang papryczke
jalapeno, rukole oraz bazylie (lub koperek). Wymieszaj.
Skfadanie quesadilli:
e Rozsmaruj potowe farszu na jednej potowce tortilli, posyp tartym serem i zt6z na
pot. Powtorz to samo z drugg tortilla.
Smazenie:
e Rozgrzej odrobine oliwy na patelni i smaz quesadille na srednim ogniu, az bedq
ztociste i chrupiace. Przewroc¢ na druga strone i smaz jeszcze chwile.
Podanie:
e Pokrdj quesadille na 3-4 trojkaty i podawaj od razu, samodzielnie lub z guacamole.



PIKANTNE WRAPY Z
TUNCZYKIEM

Przygotowanie:

Skfadniki:
e 1puszka (113 g) tunczyka w

kawatkach (najlepiej z certyfikatem
Zrownowazonego potowu)

1152 tyzki majonezu (ilos¢ dostosu;
do preferowanej kremowosci)

1 tyzeczka sosu sojowego

2 tyzeczki sosu Sriracha

2 tortille pszenne

%z szklanki marchewki pokrojonej w
cienkie stupki

15 awokado, pokrojone w plastry

15 ogorka, obrany i pokrojony w
dtugie paski

Przygotowanie pasty tunczykowe;j:
e W matej misce wymieszaj tunczyka, majonez, sos sojowy i
Srirache, az sktadniki dobrze sie potacza.

Skfadanie wrapow:

e ROwnomiernie roztoz paste tunczykowa na dwach tortillach.
e Nastepnie dodaj marchewke, plasterki awokado i paski

ogorka.
Zwijanie i podanie:

e Zwin tortille, sktadajac boki do srodka, a nastepnie ciasno

zwijajac w rulon.

e Podawaj od razu i ciesz sie smakiem! Smacznego! &



WEGETARIANSKIE WRAPY Z  Skfadniki:
SOSEM RANCH

Sos Ranch:
o 1, szklanki gestego jogurtu greckiego lub kwasnej smietany
e 60 g serka smietankowego, miekkiego
e 1tyzka suszonej natki pietruszki
e 1, tyzki suszonego koperku
e 1, tyzki czosnku w proszku
o 1, tyzki cebuli w proszku
o 1, tyzeczki soli gruboziarniste;
o 1, tyzeczki suszonej bazylii
o Y, tyzeczki pieprzu
Wrapy:
e 1szklanka tartego sera cheddar
2 duze papryki, pokrojone w drobng kostke
1 szklanka swiezych rozyczek brokutfa
1 duzy ogorek szklarniowy, wydrazony i pokrojony w kostke
1 szklanka tartej marchewki
8 matych tortilli pszennych lub 4 duze

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sosu Ranch:
1.W sredniej misce umiesc jogurt grecki, serek smietankowy, natke pietruszki,
koperek, czosnek w proszku, cebule w proszku, sél, bazylie i pieprz.
2. Uzywajac recznego miksera, miksuj do uzyskania jednolitej, kremowe;
konsystencji.
2. Sktadanie wrapow:
1.Posmaruj kazda tortille cienka warstwg przygotowanego sosu, zostawiajac
okoto 5 mm marginesu przy brzegach.
2.Posyp wrap startym serem cheddar.
3.Rozt0z rownomiernie warzywa - papryke, brokuty, ogorka i marchewke.
3. Zwijanie wrapow:
1. Zt6z boki tortilli do srodka, a nastepnie zwin od dotu, formujac zwarty
rulon.
2. Podawaj od razu lub owin w folie spozywcza i przechowuj w lodowce do 24
godzin.



CHRUPIACE WRAPY Z

KURCZAKIEM

Skfadniki:
Chrupiacy kurczak:

1 $rednia piers z kurczaka, przekrojona wzdtuz
(butterfly)

15 szklanki maki (moze by¢ bezglutenowa)

3, szklanki butki tartej panko (moze by¢
bezglutenowa)

1tyzeczka wedzonej papryki

1 $rednie jajko, roztrzepane

4 plastry bekonu (najlepiej grubsze)

1-2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia

Wrapy:

2 duze tortille (pszenne lub kukurydziane)

2 Srednie pomidory, pokrojone w plastry

V5 czerwonej lub biatej cebuli, pokrojonej w
cienkie plasterki

2-3 liscie sataty rzymskiej lub innej zielonej sataty
2-4 plastry sera cheddar lub innego (np.
Monterey Jack, Provolone)

24 szklanki tartej mozzarelli

Pasta z awokado:

2 srednie awokado, rozgniecione

1tyzeczka czosnku w proszku

1tyzka swiezej natki pietruszki lub kolendry,
drobno posiekane;

11yzka swiezego soku z limonki lub cytryny
Szczypta drobnej soli morskiej lub soli koszernej
(do smaku)

1tyzka kwasnej smietany lub jogurtu greckiego
1, tyzeczki czarnego pieprzu

Przygotowanie:
1. Pasta z awokado:

1.Rozgnie¢ awokado na gtadka mase, pozostawiajac kilka
matych kawatkow.

2.Dodaj sok z limonki/cytryny, aby zapobiec ciemnieniu.

3.Wymieszaj z kwasna $mietang, natkg pietruszki, solg,
pieprzem i czosnkiem w proszku. Odstaw.

2. Panierowanie i smazenie kurczaka:
1. Przygotuj trzy miseczki:
o Pierwsza: maka.
o Druga: roztrzepane jajko.
o Trzecia: butka tarta panko wymieszana z papryka,
solg i pieprzem.

2. Potdz przekrojone piersi kurczaka na desce, przykryj folig
spozywczg i lekko rozbij ttuczkiem, aby byty
rownomierne.

3.0btacz kazdy kawatek kurczaka kolejno w mace, jajku, a
na koncu w butce tartej.

4. Na rozgrzanej patelni usmaz bekon na chrupiaco, odtéz
na recznik papierowy.

5.Na tej samej patelni, w tluszczu po bekonie (ewentualnie
dodaj oliwe), smaz panierowanego kurczaka na ztocisty
kolor - okoto 3-4 minuty z kazdej strony.

6.0dsacz na reczniku papierowym, a nastepnie pokroj
kurczaka w plastry.

3. Skladanie wrapow:

1.Posmaruj srodek kazdej tortilli obfitg warstwa pasty z
awokado (ok. 2 tyzek).

2. Utdz warstwe safaty, pomidorow i cebuli.

3.Dodaj chrupiacy bekon, mozzarelle oraz pokrojonego
kurczaka.

4t Na wierzchu utoz plastry sera cheddar.

5.Zt6z7 boki tortilli do srodka, a nastepnie ciasno zwin od
dotu do gory.

4. Podpiekanie wrapow:

1.Rozgrzej suchg patelnie lub grillowg na srednim ogniu.

2.Podpiecz wrapy pod przykryciem przez 3-5 minut,
obracajac, az stang sie ztociste i chrupiace.

5. Podanie:

1. Przekrdj wrapy na pot.

2.Skrop sokiem z cytryny.

3.Podawaj z kwasng $mietang i Swiezymi ziotami.
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