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AROMATISCH & LECKER
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PORTIONEN: ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MIN KOCHZEIT: 10 MIN

Lytaten: Lyb eheitung .

« Hahnchengyros (optional) 1.Hahnchengyros in einer Pfanne garen.
« Gurken (geschalt, gewiirfelt) 2.Gurken, Tomaten und Paprikas waschen, Gurken &
« rote Zwiebeln Zwiebeln schélen. Paprikas, Gurken und Tomaten in

Wiirfel schneiden. Zwiebel in Scheiben schneiden.
3.Die Krauter und den Salat waschen, trocken schiitteln,

die Blatter abzupfen/abschneiden und zerzupfen oder

fein hacken. In Schiisselchen bereitstellen.
4.Maisdose(n) 6ffnen und abtropfen lassen, Krautsalat

Cherrytomaten (gewiirfelt)
Paprikas (gewiirfelt)
Rucola, Petersilie,
Schnittlauch, Basilikum

+ Salat 6ffnen und in separate Schiisseln fiillen.

« Mais in Dose(n) 5.Wrap mit einem Dip deiner Wahl bestreichen und

« Krautsalat in der Mitte mit deinen Lieblingszutaten belegen. Die
« Thunfisch (optional) aromatischen Kréuter nicht vergessen!

6. Tipp: Achte darauf, dass sich der Wrap noch rollen und
schlieBen lasst.

7. Mit einem Brotpapier den unteren Bereich des Wraps
umwickeln, damit es nicht tropft.

Wraps (mittelgroB)

Tzatziki oder andere Dips
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