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5 porgcji 20 minut
KCAL  ok.350
SKEADNIKI

2/3 érednie ogorki kiszone
potowa papryki

potowa kapusty pekinskiej
4 tyzki kukurydzy

1 zabek czosnku

1 czubata tyzka majonezu
2 czubate tyzki ketchupu
5 tortilli

400g surowej piersi z

kurczaka

przyprawa gyros

NOTATKI

Oprdécz wymienionych warzyw mozna
dodacréwniezwarzywa ktore posiadasz

obecnie w domu lub te ktére lubisz.

PRZEPIS

1. Surowego kurczaka pokroi¢ w
kostke, posypac przyprawa gyros i
odstawic¢ na 30 minut.

2. Drobno pokroi¢ kapuste, papryke
oraz ogorka.

3. Usmazy¢ kurczaka na matej ilosci
oleju.

4. Wszystko wrzuci¢ do miski, doda¢
kukurydze, majonez i ketchup oraz
wszystko dobrze wymieszac.

5. Tortille wrzuci¢ na chwile na sucha
patelnig, aby zrobita sie ciepta i
miekka.

6. Polozy¢ tortille na plaskiej
powierzchni i dodac 1/5 czes¢ satatki.

7. Tortille zawina¢: lewa i prawa czes¢
do srodka i zwina¢ w rulon.

8. Zwinietego wrapa zapiec w grillu
elektrycznym lub na patelni (z dwoch
stron)

9. SMACZNEGO!



