Pitabrød med kød og tzaziki

Hjerteforeningen udgiver slankeguiden Tab dig - og hold vægten. Det gør vi, fordi vi gerne vil hjælpe de mange overvægtige hjertepatienter og andre, der

ønsker at tabe i vægt. Mange ønsker flere opskrifter på sund og lækker mad. Men skal man tabe sig, er det ikke altid nok, at maden er sund. Mange er også

nødt til at se på, hvor store portioner de spiser. Derfor giver Hjerteforeningen hver uge en ny opskrift, som kan bruges i forbindelse med slankeguiden.

Opskriften passer til en familie på 4 personer. Skal du tabe dig anbefaler vi, at du spiser det, der står under "Hvis du vil tabe dig, kan du spise".

God fornøjelse.

HJERTEFORENINGEN

Pitabrød med kød og tzaziki

Ingredienser (4 personer):

8 pitabrød (se opskriften her på siden)

1 fintsnittet iceberg

4 tomater i skiver

Kødfyld:

400 g okse-, kalve - eller lammekød i strimler,

1 spsk. olivenolie til stegning

1 tsk. rosmarin

salt og peber

Tzatziki:

1/2 liter yoghurt naturel 0.1%

1 agurk i tynde skiver

salt

2 fed finthakket hvidløg

salt og peber

Tzatziki: Hæld yoghurt til afdrypning i en sigte med et kaffefilter. Lad den stå til afdrypning i ca. en halv time på køkkenbordet. Den afdryppede valle

kan gemmes og bruges til brødbagning. Drys agurkeskiverne med salt og lad dem trække i ca. 15 min. Skyl og vrid dem fri for salt. Hæld den afdryppede yoghurt

i en skål og rør den sammen med agurk og hvidløg. Smag til med salt og peber.

Varm olien på en pande og steg kødet i 4-5 min. Drys rosmarin over og tag panden af varmen. Krydr med salt og peber.

Varm pitabrødene i ovnen og skær dem op i enden. Fyld dem med salat, tomat, kød og tzatziki. Server eventuelt resten af fyldet ved siden af, så man kan

komme mere på, efterhånden som man spiser.

