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2A Fleisch

Quesadilla mit Tomatensalsa

Zubereitungszeit Portionen
5 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten

Den Wrap mit dem Milchaufstrich light bestreichen.
Mit Kése, Hahnchenfilet, Tomate, gruner Chili,
Zwiebel und etwas Koriander belegen und den Wrap
zuklappen. Die Quesadilla unter dem Grill goldbraun
grillen bis der Kése geschmolzen ist. In der
Zwischenzeit die Tomatensalsa zubereiten. Tomate
und Gurke mit Zwiebel und Knoblauch vermengen.
Einen kleinen Schuss Olivendl hinzufligen und mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

1 PS. food & lifestyle Wrap

1 Scheibe 30+ Kése

1 Scheibe Hahnchenfilet

% groRe Tomate, in Scheiben
% gruine Chili, in dinnen Ringen
Y2 Zwiebel, in dinnen Ringen

1 EL Milchaufstrich light
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Frischer Koriander, fein gehackt

Nahrwerte pro Person

Energie 378 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 21g
Eiweil3 279

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



