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Wraps aus Vollkornmehl

mit Halloumi und Ajvar Dressing

mit Hummus und getrockneten Tomaten
nach Ceasars Art mit Huhnchenbrust

Zutaten fur 12 Portionen: Rezeptbeschreibung
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12 Vollkorn Wraps 4 Wraps

Halloumi und Ajvar Dressing

1 Stuck Halloumi (ca. 225 g) Halloumiin 1 cm dicke Scheiben schneiden und fur

Paprikapulver eine Stunde mit einer Marinade aus Paprikapulver,

Salz, Pfeffer Salz, Pfeffer und Olivenol marinieren.

1 EL Olivenol Danach mit der Marinade in einer Pfanne rundum
kraftig anbraten.

Y2 Bd. Schnittlauch Schnittlauch in feine Ringe schneiden und mit

1 Becher Frischkase, natur Frischkase und Ajvar gut verrihren. Mit

3-4 EL Ajvar (Paprikapaste mild Zitronenabrieb abschmecken und vier Wraps damit

oder scharf) bestreichen.

etwas Zitronenabrieb

Paprika und Gurke in Streifen schneiden und

1 Paprika oder Anitpasti gleichmaBig auf den Wraps mittig verteilen.
Y2 Salatgurke Dann die gebratenen Halloumischeiben mittig

Butterbrotpapier einwickeln.
Hummus und getr. Tomaten

verteilen und die Wraps aufrollen, halbieren und in

Hummus, siehe Rezept 4 Wraps mit Hummus gleichmaBig bestreichen.

100 g Rucola + Blattsalat nach Salat waschen, trockenschleudern und gleichmaBig
Wahl auf den Wraps verteilen.

100 g getrocknete Tomaten in Ol Salatgurke in Streifen schneiden und auch auf den
300 g - 400 g Antipasti Gemuse Wraps verteilen.

Y2 Salatgurke Tomaten in feine Streifen schneiden und zusammen

Butterbrotpapier einwickeln.
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mit dem Antipasti Gemuse auf dem Salat verteilen.
Die Wraps aufrollen, halbieren und in
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4 Wraps

Ceasars Art mit Hahnchenbrust Fur das Fleisch Hahnchenfilets waschen und

200 g Hahnchenbrustfilet trocken tupfen. Olin einer Pfanne erhitzen und die

2 EL Olivenol Filets unter Wenden ca. 10 Minuten braten. Mit Salz

Salz und Pfeffer und Pfeffer wlrzen, aus der Pfanne nehmen und

Y2 Bund Schnittlauch auskuhlen lassen.

2-3 Knoblauchzehen

125 g Salat-Mayonnaise Fur das Dressing Schnittlauch waschen, trocken

150 g Naturjoghurt tupfen und fein schneiden. Knoblauch schalen und

Zitronenabrieb von Y4 unbehandelte | durch eine Knoblauchpresse drlicken. Mayonnaise,

Zitrone Joghurt, Knoblauch, Schnittlauch und

1 %2 Scheiben Toastbrot Zitronenschale verruhren. Mit Salz und Pfeffer

1 EL Rapsol mit Butteraroma abschmecken.

1-2 TL Salatkrauter Fur die Cro(tons Toastbrot fein wurfeln. Fettin einer

200 g Romersalat (ca. 2 Salat) Pfanne erhitzen und die Wurfel knusprig rosten.

25 g gehobelter Parmesan Zum Schluss getrocknete Salatkrauter zufugen und
untermischen. Aus der Pfanne nehmen und
auskuhlen lassen.

Salat putzen, waschen und in Streifen schneiden.
Hahnchenfleisch langs halbieren und in dinne
Scheiben schneiden. Hahnchen, Salat, Cro(tons
und Parmesanhobel mit ca. der Halfte der
KnoblauchsoBe mischen. Wraps mit einem Essloffel
KnoblauchsoBe bestreichen und etwas
Salatmischung daraufgeben (Rander frei lassen).
Seiten der Wraps einschlagen, Wraps aufrollen und
schrag durchschneiden. Rest SalatsoBe in einer
Flasche fullen und zu den Caesar Salad-Wraps
reichen
1 Wrap

Vegetarisch Hummus Ceasars Art

Energiegehalt 616 kcal Energiegehalt 457 kcal Energiegehalt 565 kcal

Kohlenhydrate 378 Kohlenhydrate 55g Kohlenhydrate 42¢g

davon Zucker 8¢g davon Zucker 108 davon Zucker 5g

Protein 27¢g Protein 15¢ Protein 22¢g

Fett 40¢g Fett 20g Fett 13g

ges. FS 21g ges. FS 3g ges. FS 78

Salz 3,5¢g Salz 3,2¢g Salz 1,68

Ballaststoffe 5g Ballaststoffe 9¢g Ballaststoffe 3,2¢
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