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INGREDIENTEN

-1 PS. food & lifestyle wrap - Ya rode ui, gesnipperd

- 40-50 g verse tonijn in kleine blokjes - Yarode peper, heel fijngesneden
- 50 g prei in stukjes - 2 el sesamolie

- 50 g witte kool, fijngesneden - 1 el Kikkoman sojasaus

BEREIDINGSWIJZE

Meng de tonijnblokjes met de sojasaus en zet even apart. Verhit de sesamolie in een pan en fruit de
rode peper en ui circa 1 minuut. Voeg de prei en de witte kool toe en roerbak 3-5 minuten. Beleg de

wrap met de groenten en de blokjes tonijn.

KIJK VOOR MEER KOOLHYDRAATARME RECEPTEN OP WWW.PSFOODANDLIFESTYLE.NL

Wrap met Thaise groenten en verse tonijn

TP VANAF FASE 2B

KUN JE AAN DE
TONIN EN D
SOJASAUS, TWEE
THEELEPELS
SESANZAADIES
TOEVOEGEN.
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