»Zdrowy Fast Food”

Tortilla z kurczakiem | warzywami
podawana i koktajlem truskawkowym

Proste i zdrowe danie do wykonania przez kazdego ©

Potrzebujemy:

pot piersi z kurczaka,

2 placki typu tortilla,

kilka pieczarek,

ulubione warzywa,

ja wybratam:

- kolorowe papryki, pomidorki,
kukurydza, satata, swiezy
ogorek,

keczup,

przyprawy: tyzka majeranku,
stodkiej papryki, tyzeczka
kurkumy, curry, pieprz
cayenne, cukier, sol,

s0s: maty jogurt grecki, 3
zgbki czosnku,

sok z 1/2 cytryny, sol.

Wykonanie

Piersi z kurczaka umyj, osusz
| pokroj w dos¢ drobng kostke.

Podsmaz na odrobinie oliwy
z oliwek. Gdy mieso sie zarumieni,
dorzuc¢ na patelnie pieczarki
pokrojone w potpiorka.

Dopraw solg, pieprzem cayenne,
kurkuma, paprykg ostra,
majerankiem, curry.

Dus, az woda odparuje.



Jako dodatek do tortili wybierz
ulubione warzywa: sataty, pomidory,
1 ogorki, kolorowe papryki, kukurydza.
- Pokrgj je w kostke.

Sos - do jogurtu naturalnego dodaj
przecisniety przez praske czosnek, sok
z cytryny, pot tyzeczki cukru, sol
| pieprz. Doktadnie wymieszaj.

Placki tortilli podgrzej na suchej patelni
po 30 sek. =z kazdej strony.
Gorgcy placek wysmaruj keczupem
: | przygotowanym  wczesniej sosem
%, czosnkowym, potdéz na nim migso
. z pieczarkami oraz surowe warzywa.

Placek z farszem $cisle zroluj i zawin
w folie, w taki sposob, by dot byt
zabezpieczony na zaktadke i nie |
wyciekat z niego sos podczas
jedzenia.

Jesli posiadasz grill elektryczny
mozesz jeszcze podgrza¢ zwinietg
| tortille przez kilka minut na grillu
| dopiero po tym zawingc w folie.




Proponuje  tortile poda¢é z  koktajlem
truskawkowym  zrobionym z  mrozonych
truskawek, jogurtu naturalnego oraz odrobiny
mleka. Proporcje wedtug uznania.

Smacznego !!!
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