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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

1 csésze Petrezselyem, friss

300 g Kréms�jt

100 g Spenót

4 db Retek

1 db Ubork�

2 db K�liforni�i p�prik�, piros

2 db Rép�

1 csokor Metélőh�gym�

1 db Fet�

1 csipet  Him�l�j� só

1 csipet  Feketebors, egész

1 csipet  Görög fűszersó

8 db Tortill� wr�p

Zöldséges wr�p
30—40 Perc

Elkészítés

1 Először fel�prítjuk � metélőh�gym�t és � petrezselymet. A friss

zöldfűszereket összekeverjük � kréms�jtt�l. Sóv�l, borss�l és � görög

fűszersóv�l ízesítjük.

2 Megmossuk � spenótot és �l�pos�n lecsepegtetjük. A retket és �z ubork�t is

megmossuk, m�jd vékony�n felk�rik�zzuk. A rép�t megpucoljuk és

lereszeljük. A fet�t kock�kr�, � p�prik�t pedig vékony csíkokr� v�gjuk.

3 A következő lépésben megtöltjük � wr�p-eket. Kiterítjük � tortill�lpot és

megkenjük � zöldfűszeres kréms�jtt�l. A spenótot, zöldségeket és fet�t �

közepére h�lmozzuk.

4 Jöhet � h�jtog�t�s: �z �lsó és felső széleket � töltelék fölé h�jtjuk. Ezut�n �z

egyik old�lról kezdve feltekerjük úgy, hogy � töltelék körülvegye. Végül

középen kettév�gjuk.

TIPP :  A wr�p-eket becsom�golh�tjuk zsírp�pírb� v�gy �lufóli�b�, így

könnyen m�gunkk�l vihetjük � munk�b�, v�gy �k�r �z iskol�b� is.


