\-\a\sanS
KoK

INGREDIENSER

1 paket Halsans Kok Filet Pieces
1 zucchini

salt och peppar

50 g ruccola

1 avokado

1 citron

1 tomat

2 msk torkade tomater i olja

1 msk pinjendtter

2 st "piadine” wraps

VEGANSKA WRAPS
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SERVING ? LIJ 2 PORTIONER VARAKTIGHET . 20 MIN SVARIGHETSGRAD

MELLANLIGGANDE

Oavsett om du ar vegeterian eller flexiterian kommer de har wrapsen med Filet
pieces att slinka ner. Det ar en kombination av den traditionella tacokvallen
men med lite italienska smaker. Piadina eller Piada ar ett tunt italienskt
tunnbrod, vanligtvis tillagat i den historiska regionen Romagna. Den gors
vanligtvis med vitt mjdl, ister eller olivolja, salt och vatten. Degen tillagades
traditionellt pa en terrakottaform, aven om de numera ocksa steks i en vanlig
panna. Paidinan ger receptet en specill karaktar, men oroa dig inte! Om du inte
hittar dem i din vanliga butik kan du dven laga detta med tex fajitas eller
libabrod.

Ibland &r det enkelt att fraga sig vad kan man laga for mat, sarskilt om du letar
efter enkla vegetariska middagsrecept. Har behover du inte leta langre! Med
vara vegetariska Filet pieces blir det har receptet sa Enkelt och gott, njut!
Hoppas det smakar!

TILLAGNING

1. Grilla zucchinin
Skar zucchini i diagonala skivor. Blanda dem med lite olja och smaka av med salt och
peppar. Grilla dem pa béda sidor av grillpannan pa medelvarme tills grillrander syns.

2. Skar tomaterna och hacka avokadon
Skar tomaten i tarningar och de torkade tomaterna i mindre bitar. Halvera avokadon, ta bort
stenen, skala skalet, skar kottet i bitar och stro over citronsaft.

3. Stek Halsans kok Filet pieces
Stek Halsans Kok Filébitar i lite olja i en stekpanna enligt anvisningar pa férpackningen.
Lagg piadinerna (eller annat brod) kort i grillpannan for att vdrma upp dem.

4. Fordela gronsakerna och Filet bitarna, klart!
Fordela ruccolan 6ver mitten av piadinerna och dela sedan avokadon, tomat, zucchini, stekta
bitarna och torkade tomater Gver.
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