ZUTATEN

Fwie fabelhaft

Wraps

Wraps falten '
Die Zutaten mittig verteilen,
die Rander frei lassen. Zuerst
die Seiten links und rechts
einklappen. Dann die untere
Seite einklappen, die Wra.ps .
vorsichtig einrollen. Damit die
Rolle zusammenhalt, etwas
Mehl mit Wasser vermischen
und das obere Ende damit

einpinseln, dann andriicken.

Thunfisch Wrap S
Den Saft des Thunfisches ausdriicken. Thunfisch mit Quark und Frischkase in
eine Schiissel geben und cremig verriihren. Paprika in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Den Mais und die Erbsen und M6hren abtropfen lassen und
zusammen mit den Paprikawdirfeln zur Thunfischmasse geben. Alles gut
vermengen und mit Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Salatblatter in Streifen und das Ei in Scheiben schneiden. Thunfischmasse,
Salat, Ei und Zwiebelringe mittig auf den Wraps verteilen. Die Wraps einrollen,
dann nach Belieben halbieren.

(Die Thunfischmasse reicht fiir etwa 6 Wraps)

Mediterraner Wrap

Den Backofen vorheizen, Ober- und Unterhitze 200°.

Die Zucchini in diinne Scheiben schneiden und im Ofen ca. 5 min garen.
Créme fraiche und Pesto zu einer Sauce verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Tomate in dlinne Scheiben schneiden.

Die Sauce, Tomaten, Zucchini, Schinken, Rucola und Parmesanspéane mittig
auf den Wraps verteilen. Die Wraps einrollen, dann halbieren.

Curry-Hahnchen-Wrap

Den Backofen vorheizen, Ober- und Unterhitze 200°. Eine Auflaufform mit
Olivendl einpinseln. Die Hiihnerbrust quer halbieren, mit Salz und Pfeffer
wirzen und in die Auflaufform legen. Im Ofen ca. 20 min garen. AnschlieBend
abklhlen lassen und in Scheiben schneiden.

Frischkase, Creme fraiche, Mayonnaise, Currypulver und Honig zu einer Sauce
verrhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ananas in kleine Stiicke schneiden. Paprika und Salat in Streifen schneiden.
Sauce, Hahnchen, Ananas, Salat und Paprika mittig auf den Wraps verteilen.
Die Wraps einrollen, dann halbieren.



