Leicht durch den Sommer: Wraps mit Maishahnchen,
viel frischem Gemiise, dazu ein leichter Rohkost-Salat

[ Wir fiillen Leinsaat-Tortillas mit kross gebratener

Maishahnchenbrust und vielen weiteren gesunden Zutaten. : 30 min. @ Stufe 1
Dazu kommt noch ein leichter Rohkost-Salat - gesiinder geht's ~ : )
kaum. Du liebst die leckeren Grill-Aromen im Sommer? Frisch : @ innerhalb von

: 3 Tagen genieflen

vom Grill schmeckt die Maishahnchenbrust besonders lecker!
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Maishdhnchenbrust  Leinsaat-Tortillas Salatherz Tomaten Karotten
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Estragon Joghurt Apfel Knoblauch Cheddar




Tomaten

Salatherz

Karotten
Maishahnchenbrust
Knoblauch

Estragon

Joghurt

Apfel
Leinsaat-Tortillas
geriebener Cheddar

Salz, Pfeffer, Olivendl, Essig

Verwende die restliche

i g Menge anderweitig.

2 4

2 4 Gluten 7) Lactose
Ve Va

3 Stangel 5 Stangel

1 2 '

4 8 Kalorien: 813 kcal
50¢g 100g Kohlenhydrate: 92 g

Fett: 27 g, Eiweil: 52 g
(bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Ballaststoffe: 12 g

Gemiisereibe, Kiichenpapier, grofte Pfanne (mit Deckel), kleine Schissel,
Knoblauchpresse, groRRe Schissel

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen. Obst,
Gemiise und Krauter waschen und putzen.

Tomaten halbieren, Striinke entfernen und in Scheiben schneiden.
Salatherz klein schneiden. Karotten schalen und grob reiben.

Maishahnchenbrust kurz unter kaltem Wasser abspulen und mit
Klchenpapier trockentupfen, auf beiden Seiten salzen und pfeffern. In
einer grolRen Pfanne 1 TL Olivendl erhitzen, Hdhnchenbrust darin auf
beiden Seiten ca. 2 Min. scharf anbraten. Dann Deckel aufsetzen, Hitze
reduzieren und ca. 3 Min. weitergaren. Nach der Garzeit herausnehmen
und beiseitestellen.

Flr das Dressing: Knoblauch abziehen und in eine kleine Schiissel
pressen. Blatter des Estragons abzupfen und fein hacken. In der Schiissel
zusammen mit Joghurt und 1 TL Essig glattriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fur den Rohkost-Salat: Apfel grob reiben. In einer groRen
Schissel zusammen mit %2 der Karotten und "5 des Salats ver-
mischen, mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Pfanne mit Klichenpapier auswischen, dann Leinsaat-Tortillas darin
ohne Fettzugabe je 1 Min. anwarmen, bis sie schon weich und biegsam
sind.

Hahnchenbrust in Streifen schneiden. Tortillas mit 1 EL Dressing
bestreichen, dann mit Salat, Tomatenscheiben, Karottenraspeln und
Hahnchenbruststreifen belegen, Cheddar dariiberstreuen und fest zu
einem Wrap zusammenrollen. Auf Teller anrichten, Rohkost-Salat dazu
reichen und genieRen.



