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WRAP CEZAR Skladniki:
e Piersi z kurczaka

e Bagietka

e 1-2 zabki czosnku

e Safata rzymska

e Oliwa z oliwek

e Starty parmezan

e Sos Cezar (mozna go rowniez kupic gotowego, ale ponizej znajdziesz
przepis na domowy sos)

Sos Cezar:
e 1 maty zabek czosnku, posiekany
6 kottetow anchois (lub 1tyzeczka pasty anchois)
2 76ttka jaja
1tyzeczka musztardy Dijon
2 tyzki soku z cytryny
3/4 szklanki oliwy z oliwek
1/4 szklanki startego parmezanu
Sol i Swiezo zmielony pieprz

Przygotowanie:

Kurczak: Dopraw piersi z kurczaka solg, pieprzem i odrobing czosnku w proszku. Na patelni rozgrzej oliwe i
smaz kurczaka na ztoty kolor z obu stron. Gdy kurczak bedzie gotowy, przekroj go na cienkie plasterki.

Bagietka: Pokrdj bagietke na cienkie plasterki. W matym naczyniu wymieszaj zgnieciony czosnek z oliwg z
oliwek i posmaruj bagietke ta mieszankga. Upiecz w piekarniku lub na patelni, az beda chrupiace.

Sos Cezar: W matym blenderze lub mikserze facz czosnek, anchois, zottka jaj, musztarde i sok z cytryny. Miksuj
do uzyskania gtadkosci. Podczas miksowania powoli dodawaj oliwe z oliwek. Gdy sos bedzie gtadki i dobrze
potaczony, dodaj starty parmezan. Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania.

Skfadanie wrapa: Na kazdym placku do wrapa potoz kilka listkow sataty rzymskiej, plasterki kurczaka i
posmaruj sosem Cezar. Posyp startym parmezanem i dodaj kilka kawatkow chrupiacej bagietki. Zawijaj wrapa

jak tortille.

Serwuj natychmiast i smacznego!



WRAP AZJATYCKI

Skladniki:
e Gotowy ryz brazowy (najlepiej chtodny i lekko rozsypujacy sie)
e Wedzone tofu, pokrojone w cienkie paski
1 papryka (mozesz uzy¢ czerwonej, zottej lub zielonej),
pokrojona w cienkie paski
e Mix warzyw (np. marchewka, satata, ogorek, kietki bambusa),
pokrojone w cienkie paski lub drobno
e Placki do wrapow (np. tortille lub placki ryzowe)
 Sos sojowy, do smaku
e Opcjonalnie: sos hoisin, swiezy kolendra, pokrojone cebulki
Sos dipujacy (opcjonalnie):
e 2 tyzki sosu sojowego
1tyzeczka oleju sezamowego
1tyzeczka miodu lub syropu z agawy
Kilka kropli swiezego soku z limonki
Ostrg papryczke chili lub pfatki chili, do smaku

Przygotowanie:

Tofu: Na patelni rozgrzej odrobine oleju (najlepiej sezamowego). Dodaj paski wedzonego tofu i smaz na ztoty
kolor. Mozesz dodawac odrobine sosu sojowego dla smaku.

Warzywa: W duzym naczyniu wymieszaj pokrojong papryke z mixem warzyw.

Sos dipujacy: W matej misce wymieszaj wszystkie sktadniki sosu. Mozesz dostosowac proporcje wedtug
wiasnych upodoban.

Skfadanie wrapa: Na srodku placka do wrapa natoz porcje ryzu brazowego. Na ryzu utéz paski tofu, nastepnie
dodaj mieszanke warzyw. Skrop wszystko odrobing sosu sojowego lub sosu hoisin, jesli uzywasz. Jesli lubisz,
mozesz dodac tez swiezg kolendre i cebulke.

Zawijaj wrapa na sposob tortilli, zaczynajac od dotu, potem bokow i konczac na gorze, tworzac pakunek.
Powtarzaj, az zuzyjesz wszystkie skfadniki.

Podawaj wrapy z sosem dipujacym.

Smacznego! Azjatyckie wrapy sa nie tylko pyszne, ale takze petne wartosciowych sktadnikow odzywczych.



WRAP BRUSCHETTA

Skladniki:

e Kilka duzych pomidordéw, pokrojonych w kostke

e 1 srednia cebula, drobno posiekana

e 2-3 zabki czosnku, drobno posiekane lub
przecisniete przez praske

e Swieza bazylia, drobno posiekana (ilo$¢ wedtug
uznania, ale okoto 1/4 szklanki to dobra ilos¢)

o 2-3 tyzki oliwy z oliwek

e Placki do wrapow (np. tortille)

e Soli swiezo mielony pieprz do smaku

Przygotowanie:

Przygotowanie mieszanki bruschetta: W duzej misce potacz pokrojone pomidory, posiekang cebule, czosnek i
bazylie. Dodaj oliwe z oliwek, sol i pieprz wedtug uznania. Doktadnie wymieszaj i odstaw na kilka minut, aby
smaki sie potaczyty.

Grillowanie lub podgrzewanie tortilli: Jesli masz dostep do grilla, mozesz lekko grillowac tortille z obu stron, az
stang sie ciepte i lekko chrupiace. Jesli nie masz grilla, mozesz je rowniez podgrzewac na suchej patelni na

Srednim ogniu z obu stron.

Skfadanie wrapa: Na srodku kazdej tortilli natoz porcje mieszanki bruschetta. Jesli chcesz, mozesz dodac jeszcze
troche swiezej bazylii na wierzch.

Zawijaj tortille, zaczynajac od dotu, potem z bokow, a konczac na gorze, tworzac pakunek.

Powtarzaj, az zuzyjesz wszystkie sktadniki.

Podawaj wrapy od razu, gdy sg jeszcze ciepfe.

Ten wrap bruschetta jest idealnym potaczeniem swiezych sktadnikow z inspiracjg wioska. Mozesz rowniez dodac

troche startego parmezanu lub mozzarelli na wierzch, jesli chcesz, aby wrap miat bardziej sycacy charakter.
Smacznego!



WRAP Z RUKOLA | 1 JAJKIEM

Sktadniki:

e 1-2 placki do wrapow (np. tortille)

e 1-2jajka (w zaleznosci od preferencji)

e Garsc rukoli

e 1 awokado, pokrojone na cienkie plasterki lub
rozgniecione

e 1 czerwona cebula, cienko pokrojona w
potksiezyce

e Oliwa z oliwek, sol i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: sos czosnkowy lub jogurtowy do
dodania smaku

Przygotowanie:

Jajko: W matej patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek. Smaz jajko na lekko ttustej patelni do uzyskania
pozadanego stopnia upieczenia (na miekko, na twardo lub przesmazone).

Czerwona cebula: Mozesz uzy¢ surowej czerwonej cebuli dla intensywnego smaku lub lekko podsmazy¢ na
patelni z odrobing oliwy z oliwek, aby byta bardziej tagodna w smaku.

Awokado: Jesli wolisz, mozesz przygotowac prosty guacamole. Rozgnie¢ awokado widelcem, dodaj sol, pieprz,
odrobine soku z cytryny lub limonki i, jesli chcesz, drobno posiekany czosnek.

Sktadanie wrapa: Na srodku placka do wrapa rozt6z warstwe rukoli. Na niej utoz pokrojone awokado lub
guacamole, nastepnie dodaj cienkie plasterki czerwonej cebuli. Na wierzchu umies¢ smazone jajko. Dopraw solg
| pieprzem oraz dodaj sos, jesli uzywasz.

Zawijaj wrapa, zaczynajac od dotu, potem z bokow, a konczac na gorze, tworzac pakunek.

Podawaj natychmiast.

Ten wrap to potgczenie kremowego awokado, pikantnej czerwonej cebuli, pieprznej rukoli i delikatnego jajka,
ktére razem tworza smaczne i satysfakcjonujace danie. Smacznego!



WRAP GRECKI

Skladniki:
e 1-2 placki do wrapow (np. tortille)
e 1-2 pomidory, pokrojone w kostke

1 cebula, pokrojona w potksiezyce lub drobno posiekana

e 100-150 g sera feta, pokruszonego

e Garsc czarnych oliwek (mozna uzyc réwniez zielonych),
pokrojonych na pét lub w catosci

e 10gorek, pokrojony w cienkie plasterki lub kostke

e Kilka lisci sataty rzymskiej, porwanej na mniejsze
kawatki

e Oliwa z oliwek, sol i pieprz do smaku

e Opcjonalnie: sos tzatziki lub dressing grecki

Przygotowanie:

Mieszanka grecka: W duzej misce potacz pomidory, cebule, ogorek, oliwki i ser feta. Dodaj odrobine oliwy z
oliwek, sol i pieprz do smaku i delikatnie wymieszaj.

Sos tzatziki (jesli uzywasz): Mozesz przygotowac prosty sos tzatziki mieszajac gesty jogurt (np. typu
greckiego), drobno posiekany czosnek, starty ogorek, oliwe z oliwek, sok z cytryny, sél i pieprz oraz

opcjonalnie troche drobno posiekanej miety lub kopru.

Skfadanie wrapa: Roztdz liscie safaty rzymskiej na srodku placka do wrapa. Na satate wyt6z porcje mieszanki
greckiej. Jesli uzywasz, polej wszystko sosem tzatziki lub dressingiem greckim.

Zawijaj wrapa, zaczynajac od dotu, potem z bokow, a konczac na gorze, tworzac pakunek.
Podawaj natychmiast.

Ten grecki wrap faczy w sobie chrupiace warzywa z kremowym serem feta i aromatycznymi oliwkami, tworzac
idealne, lekkie danie na lunch lub kolacje. Smacznego!



WRAP Z SEREM BIALYM

Skladniki:

e 1-2 placki do wrapow (np. tortille)

e Garsc safaty (najlepiej rzymskiej), porwanej na
mniejsze kawatki

e 100-150 g sera biatego (np. twarozek), rozsmarowany
lub pokruszony

e 1 papryka (czerwona, zotta lub zielona), pokrojona w
cienkie paski

e 1 czerwona cebula, pokrojona w potksiezyce lub
drobno posiekana

e 1-2 pomidory, pokrojone w kostke

e Sol, pieprz i oliwa z oliwek do smaku

e Opcjonalnie: ziofa, takie jak bazylia, oregano lub
szczypiorek

Przygotowanie:

Mieszanka warzywna: W duzej misce potacz pokrojone warzywa: papryke, cebule i pomidory. Dodaj
odrobine oliwy z oliwek, sol i pieprz do smaku oraz opcjonalne ziota, a nastepnie delikatnie wymieszaj.

Skfadanie wrapa: Rozsmaruj ser biaty na srodku placka do wrapa. Jesli ser jest zbyt gesty, mozesz go
rozcienczyc¢ odrobing jogurtu lub Smietany, aby byt tatwiejszy do rozsmarowania. Nastepnie wyt6z na ser
liScie sataty i porcje mieszanki warzywne;.

Zawijaj wrapa, zaczynajac od dotu, potem z bokdw, a konczac na gorze, tworzac pakunek.

Powtarzaj, az zuzyjesz wszystkie sktadniki.

Podawaj natychmiast lub przechowuj w chtodnym miejscu do pozniejszego spozycia.

Ten wrap z serem biatym jest idealny na szybki lunch lub przekaske. Ser biaty dostarcza biatka, a Swieze
warzywa dodajg chrupkosci i $wiezosci. Smacznego
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