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Fruchtiger Hahnchenwrap mit
Gurkensalat

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

15min 15min Einfach
[utaten [uberertung
fiir 4 Portionen
Hahnchenbrustfilets 250 g o
Salatgurken st Kiichenutensilien
Dill, frisch 5g groBe Pfanne, Frischhaltefolie
Petersilie, frisch 10g
Piirsiche 23t 1. Hahnchenbrustfilets zum Temperieren aus dem Kiihlschrank nehmen. Gurke waschen
Strauchtomaten 2 3t und in sehr diinne Scheiben hobeln bzw. schneiden. Dill und Petersilie waschen, trocken
Pak Choi 1St schitteln, Blatter bzw. Spitzen von den Stielen zupfen und getrennt fein hacken.
Olivendl 3EL Pfirsiche halbieren, entsteinen und wiirfeln. Tomaten waschen, Strunk entfernen und
Balsamicoessig, hell 92 EL wiirfeln. Pak Choi waschen, halbieren, Strunk entfernen und in diinne Streifen
saure Sahne 150 g schneiden.
Salz 2. Gurkenscheiben in der Schissel mit Dill, Olivenol und Balsamico mischen. Saure
Pfeffer, schwarz Sahne im Becher mit Petersilie, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren.
Zucker
Ol 1EL 3. Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und wirfeln. In einer Pfanne Ol auf
Wraps 8 St hochster Stufe erhitzen, Hahnchenwiirfel darin ca. 4 Min. rundherum anbraten und mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Pak Choi, Pfirsiche und Tomaten unterheben und weitere ca.
5 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Wraps auf Frischhaltefolie legen und diinn mit saurer Sahne bestreichen. Hahnchen-
Gemuse-0bst-Fiillung mittig auf die Wraps geben, diese beidseitig ca. 3 cm einschlagen
und die Wraps von unten nach oben mit Hilfe der Folie fest zusammenrollen.

5. Gurkensalat mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und in Schiisseln anrichten.
Hahnchenwrap mit Gurken auf Teller legen und beides zusammen servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 502 keal
Kohlenhydrate olg
EiweiB 23g
Ballaststoffe 3g

Fette 24 g



