HITRA PRIPRAVA ZDRAVEGA OBROKA R e

KOROSKA

Okvirne koliCine za 1 porcijo:

= 2 polnozrnati pSenicni tortiliji
= 70 g pisc¢andcjih prsi

= 40 g kuhanega fizola

= 40 g koruze iz konzerve

= 14 srednje velike ¢ebule Tortilije predstavljajo

= 1 jedilna Zlica repi¢nega olja odlicen obrok ,,za s seboj*“.

= 1 Zlicka grskega jogurta

= list sveze solate Napolnimo jih lahko z
. razlicnimi nadevi.

Priprava:

= Na olju preprazimo nasekljano ¢ebulo, dodamo
na ko3¢ke narezano pis¢an&je meso, ga Preostanek nadeva lahko
za¢inimo in du$imo priblizno 15 minut, vmes hranimo v hladilniku in ga
veckrat premesamo, da se enakomerno zapece. porabimo kasneje.

= Tik preden zaklju¢imo s prazenjem, dodamo Se
fizol in koruzo, da se malo pogrejeta. :

= Tortiljo premazemo z grskim jogurtom in Dodamo lahko poljubno
napolnimo s pripravljenim nadevom, dodamo koli¢ino in raznobarvne
list solate ter jo zvijemo in postrezemo. vrste zelenjave.

Cas priprave: priblizno 30 minut DOBER TEK!

Pripravila: dieteticarka Anja Lenart



