Chlebki pitta z szynka 1
selerem

W tych orzezwiajgcych kanapkach *gcza sie chrupigce warzywa,
wedzona szynka, rodzynki, zielone oliwki i sos musztardowy
przygotowany na bazie gestego jogurtu 1 majonezu, dzieki czemu
sg one petne kontrastujgcych smakéw i struktur. Wystarczy
doda¢ sSwiezy owoc, aby positek byt dobrze zbilansowany.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

125 g selera korzeniowego

2 marchewki

170 g chudej wedzonej szynki, pokrojonej

1 mata czerwona cebula, drobno posiekana

8 zielonych oliwek nadziewanych papryka, przekrojonych na pét
50 g rodzynek

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

6 czosnkowych chlebkéow pitta

2-3 srodkowe liscie sataty rzymskiej, porwane na kawatki
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natka pietruszki, do przybrania

Sos musztardowy

3 tyzki gestego jogurtu

1/2 Xyzeczki musztardy z ziarenkami gorczycy
2 tyzki majonezu

PRZYGOTOWANIE:

1) Dobrze rozgrza¢ opiekacz. Potaczy¢ wszystkie sktadniki sosu
w misce i dobrze wymieszacd.

2) Obrac¢ selera oraz marchewki i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Wsypa¢ warzywa do miski z sosem, doktadnie wymieszacd.
Doda¢ szynke, cebule, oliwki, rodzynki i posiekang natke
pietruszki, ponownie wymieszac€.

3) Opiekac¢ chlebki pitta pod grzatka opiekacza okoto 1 minuty
z kazdej strony. Nakroi¢ kazdy do potowy, by powstaty w nich
kieszonki. Wtozy¢ liscie sataty do chlebkédw, a nastepnie
natozy¢ do kazdej kieszonki satatke z szynki i selera.
Przybra¢ natka pietruszki i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 320 kcal, 13 g biatka, 6 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 54 g weglowodandéw (w tym 11 g cukréw), 3 g btonnika
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