Kitchen Spoon

Csirkés-zoldseéges teljes kiorlésu tortilla

Feltoltotte:
Sz6 116 si Zsuzsa

Hozzavalok

4db teljes kiorlésl tortilla lap
1 egész csirkemell
1 firt koktélparadicsom
2 db lilahagyma
1 fej jégsalata
Gyros fli szerkeverék
Olivaolaj
Feta sajt vagy light mozzarella
Ha valaki inkabb a trappistat szereti akkor lehet zsirszegény trappista sajt
Elkészités
Kitchen Spoon

www.kitchenspoon.hu



Kitchen ~~ Spoon

A csirkemellet csikokra vagjuk és befli szerezziik gyros f(i szerkeverékkel és oliva olajjal.
Allni hagyjuk igy legalabb fél 6raig. Addig a zoldségeket 6sszevagjuk.

Megmossuk a koktélparadicsomot és négy felé vagjuk. A lilahagymat is megtisztitjuk, félbe vagjuk és
csikokra szeljik.

A jégsalatat megmossuk, széttépkedijik a leveleket, a sajtot pedig feldaraboljuk vagy lereszeljik. A tortilla
lapokat el készitjuk.

A csirkemellet eld melegitett serpenyd ben fehéredésig sitjuk, majd lentebb véve a h§ fokot, tovabbi par
percig a sajat levében paroljuk.

A tortilla lapot mikrohullam suité ben el6 melegitjik és mehet ra a salata, lilahagyma, has, paradicsom, feta
sajt. Ezt 6sszetekerjik Ugy, hogy az aljat felhajtjuk el6 szor és aztan gongydlitjuk a tortillat.

Aki szereti, tehet még bele kaliforniai paprikat, olivabogyot, esetleg natur joghurttal kikevert tzatziki-dntetet
is.

Jo étvagyat hozza!
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