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1A+1B Vlees

Grieksewrap met kipfilet en

tzatziki
Bereidingstijd Porties
@ 15 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
o Snijd de tomaat en komkommer in plakken, de rode [] 1PS.food & lifestyle wrap

ui in halve ringen en pers de knoflook. Breng de

kipfilet op smaak met peper en zout. Verhit de olijfolie [ 40-50 g kipfilet
met de helft van de knoflook in een pan en bak hierin
L . [] 2 el magere kwark
de kipfilet gaar. Rasp circa 2 el komkommer en laat
goed uitlekken. Verhit ondertussen een grillpan en ] 50 g tomaat
gril de wrap tot deze goed verhit is. Maak de tzatziki
door de magere kwark te mengen met de ] 100 g komkommer
komkommerrasp en de rest van de knoflook en breng
. [l 10gijsbergsla
op smaak met peper en zout. Verdeel de ijsbergsla
met de plakjes komkommer, tomaat, kipfilet en rode [ v rode ui
ui over de wrap. Maak af met de tzatziki.
L[] 1 elolijfolie
[] v teentje knoflook
(] Peper
[1 zout

Voedingswaar den per persoon

Energie 365 kcal
Koolhydraten 8¢
Vet 21g
Vezels 149
Eiwit 309

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



