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?8% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 15 - 20 MIN. TILBEREDNING



Pita med kylling og haydari

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
ekstra protein.

50 g salatost i kryddermarinade
40 g ajvar

> dl yoghurt naturel

1 stk tomat

280 (420)* g kyllingebryst

1 stk hjertesalat

140 g majskerner

/2 spsk ras el hanout

2 stk pitabred

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Taend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft). Du kan ogsa varme
pitabred pa bredristeren, sa skal du ikke taende ovnen.

Haydari: Bland ostetern og %2 spsk af lagen (haeld resten fra) med ajvar
og yoghurt i en skal. Blend det med en stavblender og smag til med salt
0g peber.

Skeer kyllingen i tynde strimler. Varm en stegepande op med lidt olie
ved hgj varme og steg kyllingen 3-5 min. til den far lidt farve. Tilseet ras
el hanout og rgr godt rundt. Smag til med salt og peber og saet til side.

Salat: Skyl salaten (brug gerne en salatslynge) og skeer i strimler. Skaer
tomat i tern. Dreen majs. Bland det hele sammen.

Varm pitabrgdene i ovnen eller pa brgdristeren 3-5 min.

Fyld pitabredene med kylling og salat og top med haydari-dressing.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 3.170 kj / 758 kcal
(2.988 kj / 714 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
Fedt 25,6 (16,7)* g
Gluten, Hvede, Laktose, Meelk heraf maettede fedtsyrer 6,8 (4,1)*g
Kulhydrat 75,8 (72,5)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 12,0 (10,0)* g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 56,1 (68,5)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 42 (3,4) g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 4,4 g

en god deal.
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