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WRAP SZPINAKOWY Z NUGGETSAMI

ROSLINNYMI

SKLADNIKI

1 opakowanie Nuggetséw
Roslinnych Garden Gourmet

100 gramoéw maki pszennej

1 czerwona cebula (pokrojona w
plastry)

3 duze pomidory (pokrojone w
plastry)

4 marchewki

2 awokado (pokrojone w plastry)
s kapusty (drobno pokrojona)
sol

2 czerwonej kapusty (drobno
posiekanej)

papryka, sél i pieprz

Sok z V2 cytryny

2 zgbki czosnku

1 garsc¢ startego parmezanu
1tyzeczka octu jabtkowego
2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki skyru naturalnego
300 ml mleka owsianego

3 jajka

125 g szpinaku

50 g maki kukurydzianej

CULINARY TIP

Warzywa

Zmien dowolny sktadnik, np.
mozesz uzy¢ sataty lodowej,
czerwonej papryki zamiast
pomidora i ogorka zamiast
awokado. Nadzienie mozna z

tatwoscig zmienia¢ w zaleznosci od

tego, na co masz ochote lub co
masz w lodéwce — wiec sprobuj!

Sos

Jesli nie przepadacie za sosem

qu 4 PORCJE @ 30 MIN ' SREDNI

Jesli szukasz inspiracji na lunch, wyprébuj te pyszne wrapy z
naszymi Nuggetsami Roslinnymi Garden Gourmet. To smakowity
przepis wegtarianski, ktéry pokocha cata rodzina. Doskonale
sprawdzi sie nie tylko na obiad, ale takze kolacje, szybkg
przekgske, danie na wynos oraz popisowy positek na spotkanie ze
znajomymi. W dodatku przygotujesz go bardzo szybko, bo w
zaledwie pot godziny!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Przygotuj nalesniki szpinakowe
Zacznij od zblendowania mleka owsianego i szpinaku (tak, aby szpinak byt
catkowicie rozdrobniony i aby uzyska¢ gtadkg, zielong mase). Umies¢ jg w
duzej misce, a nastepnie dodaj jajka, sol i pieprz. Ubij jajka. Dodaj mgke
pszenng i kukurydziang. Dobrze wymieszaj catose, dzieki czemu powstanie
ciasto nalesnikowe gotowe do smazenia. Rozgrzej patelnie z tyzkg oleju i wylej
na nig cienkg warstwe ciasta. Smaz z obu stron przez ok. 30-45 sekund. Jesli
nalesniki sg odpowiednio cienkie, w tym czasie zdgzg sie doskonale wypiec.

2. Przygotuj dressing
W trakcie smazenia nalesnikdw przygotuj dressing. Wymieszaj skyr, oliwe z
oliwek, ocet jabtkowy, parmezan, czosnek, sok z cytryny. Dopraw do smaku
solg, pieprzem i cytrynqg. Schtodz w lodéwce do momentu podania, dzieki
czemu smaki doskonale sie przenikng, a to danie weganskie bedzie jeszcze
bardziej aromatyczne.

3. Przygotuj warzywa
Umyj i osusz pomidory, a nastepnie pokrdj je w plastry. Obierz cebule oraz
marchewke - nastepnie rowniez pokrdj je w plastry. Kapuste drobno posieka;.
Usun skoére z awokado, wydrgz migzsz i podziel go na mniejsze czesci. Tak

przygotowane warzywa umies¢ na poétmisku lub duzym talerzu.

4. Usmaz Nuggetsy Roslinne
Gdy nalesniki, dressing i warzywa sqg juz gotowe, usmaz nuggetsy od Garden
Gourmet na patelni na niewielkiej ilosci oleju. Obrdc¢ je w potowie smazenia i
przytrzymaj na patelni tak dtugo, az bedqg chrupigce. Alternatywnie mozesz
takze upiec wegetarianskie nuggetsy w piekarniku lub przygotowac je we
frytkownicy bezttuszczowe).

5. Napelnij i podawaj!
Nadszedt czas, aby wypetni¢ nalesniki. Zacznij od rozprowadzenia dressingu na
spodzie nalesnika. Nastepnie wytdz wczesniej przygotowane warzywa i
nuggetsy wegetarianskie. Catos$¢ zwin, mocno $ciskajgc. Mozesz takze
dodatkowo owing¢ nalesnik folig aluminiowq, aby Twoje danie wegarskie na
obiad pozostato diuzej ciepte. Wrapy z Nuggetsami Roslinnymi sg juz gotowe
do podanial

SPRAWDZ WIECEJ PRZEPISOW NA


https://www.gardengourmet.pl/

cesarskim, $wietnie smakuje takze z
hummusem.

Podwdjna porcja

Spakuj resztki lub przygotu;j
podwadjng porcje nalesnikow, a
bedziesz mie¢ je na lunch. Pod
nalesnik podtdz kawatek papieru
do pieczenia, wypetnij go i
szczelnie zwin papierem do
pieczenia. Skre¢ papier z obu
koncow, zatdz gumke na érodku i
przechowuj w lodéwce do obiadu.
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