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Grekiska biffar i pitabréd

30 min

Energiférdelning

kcal %
487 Fett 169 35
keal per Kolhydrater 206 42
portion
Protein 113 23
4 Portio...
Ingredienser
Méngd kcal/portion
3009 notfars 112 kcal
759 gul 16k 8 kcal
Tklyfta  vitlék Tkcal
2msk finhackad persilja -
1st agg 20 kcal
1tsk oregano -
O st saft och fint rivet skal frén 1/2 citron -
0.75 tsk salt -
0 msk peppar -
1 msk olivolja 33 kcal
509 isbergssallad 2 keal
100g tomat 6 keal
1009 réd 16k 1T kcal
2009 gurka 7 keal
1.5dl naturell yoghurt 23 kcal
409 fetaost fett 16 % 22 kcal
4 st pitabréd 200 kcal
8 st svarta oliver 34 kcal
8 st feferoni 10 kcal
Instruktioner

Biffarna: Hacka all 16k och persilja fint. Blanda det med férs, &gg, oregano, citronsaft, citronskal, salt och peppar.
Forma till 4 biffar. Stek dem i oljan. Finférdela sallad. Skdr tomaten, rédidken och gurkan i tjocka skivor.

L4t yoghurten rinna av i ett kaffefilter i 15 minuter. Mosa fetaosten med en gaffel och blanda den med yoghurten. Fyll
pitabréden med biff, gréonsaker och yoghurtsds.
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