Pitabrød med lynstegt kød og grøntsager

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 lynstegt kød og grøntsager (4 personer)

Ingredienser:

4 stk. Pitabrød

1 tsk. raps- eller olivenolie

ca. 150 g oksekød i strimler

2 mellemstore løg

1 grøn peberfrugt skåret i strimler

½ tsk. salt

½ tsk. paprika

½ tsk. karry.

Salatblanding:

¼ icebergsalat i tynde strimler

¼ agurk i tern

1 tomat i tern.

Dressing:

2 dl yoghurt

salt og peber

evt. et lille fed finthakket hvidløg.

Fremgangsmåde:

Varm olien op på en pande eller wok og steg kød, løg og peberfrugt ved høj varme i 4-5 min. Tilsæt salt, paprika og karry. Bland ingredienserne til salaten.

Varm pitabrødene i ovnen. Skær pitabrødene op i enden. Fyld dem halvt op med salat-blandingen og kom derefter kød- og grøntsagsblandingen i, til brødet

er helt fyldt.

Hæld dressing over pitabrødet og server resten af dressingen ved siden af, mens man spiser.

Tips: resterne af en steg kan bruges i stedet for det friske oksekød.

