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REZEPT FUR 1 PERSON

GESUND GEWICKELT -
GEMUSE-WRAPS

DU BRAUCHST (FUR 1 PERSON):

Frischkdse \ Wi

s Gurke UNSER TIPP ‘ A

Kresse nach Belieben Fir den zuséitzlichen Protein-Kick kannst du deinen b _1._1'_" _ﬂh
Lauch nach Belieben Wiap auch mit magerem Hahnchenbrusfilet (in = ' 4

0, 5-BecherNaturjoghurt Streifen geschnitten) und/oder Ei ergéinzen. —

Y2 Dose Mais

2 Salatblatter

1 Prise Salz und Pfeffer

2 Tomaten

1 grofBen oder 2 kleine Wraps

ZUBEREITUNG:

Lauch waschen und in Ringe schneiden. Gurke waschen und klein hacken, To-
maten waschen und ebenfalls in kleine Sticke schneiden. Den Mais in einem
Sieb gut abtropfen lassen.

Nun das vorbereitete Gemiise in einer Schissel mit Joghurt, Kése, Salz und Pfef-
fer gut vermengen. Kresse und Salatblétter gut waschen und abtropfen lassen.
Nun die Wraps mit einem Salatblatt belegen, darauf die Gemiisemasse vertei-
len und mit Kresse bestreuen. Die Wraps einrollen und servieren.

Mobil

BETRIEBSKRANKENKASSE
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