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Wraps mit Curryhahnchen

Zeit gesamt

25min

[utaten

fir 4 Portionen
Hahnchenbrustfilets
Currypulver

0

Salz

Pfeffer, schwarz
Mini Romana

Mais aus der Dose
Champignons, weil3
Wraps

Senf

Zubereitungszeit

25min

600 g
4g
5EL

2 St
425 ml
500 ¢
8 St.
1EL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Schiissel, groBe Pfanne, Salatschleuder, Kiichenkrepp

1. Hahnchen waschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm groBe Stiicke wiirfeln. In einer
Schiissel Hahnchenfleisch, Currypulver, 1 EL Ol und Salz und Pfeffer vermengen und
anschlieBend zum Marinieren beiseitestellen.

2. Romanasalate entstrunken, quer in ca. 0,5 cm diinne Streifen schneiden, waschen
und trocken schleudern. Mais in ein Sieb abgieBen. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp
saubern und sechsteln. Ofen auf 50 °C (Umluft) vorheizen (du kannst die Wraps statt im
Ofen auch je ca. 10 Sekunden in der Mikrowelle erwarmen).

3. In einer Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Hahnchenstiicke darin
rundherum ca. 2-3 Min scharf anbraten. Fleisch anschlieBend auf einem Teller
beiseitestellen und in der ungesauberten Pfanne 2 EL Ol erneut auf hoher Stufe erhitzen.
Champignons zugeben und ca. 5 Min. goldbraun braten. Hahnchen wieder zugeben und
kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Derweil Wraps im Ofen ca. 3 Min. erwarmen.

4. Fir die Fullung in einer groBen Schissel Hahnchen-Pilz-Mischung mit Romanasalat,
Mais und Senf vermengen. Wraps aus dem Ofen nehmen und die Fillung mittig darauf
verteilen. Wraps seitlich einklappen und von unten nach oben fest zusammenrollen.

5. Die tibrige Fullung kannst du als Salat anrichten. Wraps mit Curryhahnchen auf
Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 639 keal
Kohlenhydrate 4 g
EiweiB 43¢
Ballaststoffe 2g

Fette 29¢g



