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TORTILLAROLLETIES
MET KIP EN WITLOF
Voor 2 porties:

1 stronk witlof (150 p)

1 lente-ui

2 el ketchup

1 el olijfolie

2 tortilla’s

100 g kipfilet (broodbeleg)

1. Was de witlof, snijd het
bittere kontje eruit en
verwijder lelijke bladeren.
Snijd in reepjes. Maak de
lente-ui schoon en snijd in
ringen.

2. Meng ketchup met olijfolie
en besmeer de tortilla’s
ermee. Beleg met kipfilet,
gesneden witlof en uirin-

o 8 setjesenrol op.

3. Wikkel de rol strak in alu-
miniumfolie of bakpapier
en draai de uiteinden (net
als bij snoepjes of Turkse

Zelfgemaakte tortilla’s
bevatten 40% minder calorieén
dan de kant-en-klare variant. Voor

6-8 stuks: 200 g bloem, 1/2 tl zout, pizza) stevig dicht. Snijd
1/2 tl bakpoeder, 1 el olie, warm middendoor. Eet direct uit
water. Laat het deeg 20 minuten het folie.
rusten, maak er dan balletjes van

en rol die uit tot een dunne ronde
deeglap. Bak ze zonder vet in de
pan aan elke kant 1/2 tot
T minuut.

Per portie: 17 g eiwit, 6 g vet,
25 g koolhydraten, 1g .
voedingsvezels = 230 kcal
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