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mit Kokos-Joghurt und Tomatensalat
B Unsere Gemisebauern haben derzeit mit Uberflutungen
und Schnee zu kdmpfen. Da auch die Gurke Opfer dieser

extremen Wetterverhéltnisse wurde, mussten wir leider auf sie
verzichten. Wir wiinschen Dir guten Appetit!

o () == P



Zutaten in Deiner Box
Tomaten (Ursprungsl. ES)
Schnittlauch

Salatherz

Naturjoghurt (0,1 % Fett) 7)
Kokosflocken 15)

Gewiirz "Krauter-Dressing" 15)
Hahnchenbrust

Tortillas mit Leinsaat 1)

Gut im Haus zu haben [bei 4 Pe
(Oliven-)Ql, Salz, Pfeffer

Was zum Kochen gebraucht wird

2 Personen 4 Personen Nahrwerte pro Portion (ca.600g) pro100g

2 4 Brennwert (kJ/kcal) 2563/607 387/92
5g¢%0 10g Fett (g) 14 2
1 2 - davon ges. Fettsauren (g) 2 0
Kohlenhydrate (g) 73 11
lgogg 3fsogg - davon Zucker (g) 12 2
5 4 Eiweil (g) 45 7
g g Ballaststoffe (g) 1 0
2 4 Salz (g) 3 0

4 8

Allergene: 1) Gluten 7) Lactose
15) kann Spuren von Allergenen enthalten

45 Verwende die restliche Menge anderweitig.

rsonen Menge in Klammern]

kleine Schiissel (2), Kiichenpapier, groRRe Pfanne, Sieb

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten und
Utensilien bereitstellen.

1 Tomaten halbieren, Strunk entfernen und %2> der Tomaten

in ca. %2 cm dicke Halbmonde schneiden. Rest der Tomaten in ca. 2 cm
grolRe Wurfel schneiden und in eine kleine Schiissel geben. Schnittlauch
in diinne Réllchen schneiden und zu den Tomatenwiirfeln geben.
Tomatensalat mit 2 EL [1 EL] Olivendl, etwas Salz und Pfeffer vermischen.
Salatherz in diinne Streifen schneiden.

2 In einer dritten kleinen Schiissel Naturjoghurt mit Kokosflocken und
Gewlirz glattriihren.

3 Hahnchenbrust mit Kiichenpapier trockentupfen, dannin ca. 2 cm
dicke Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer gro-
Ren Pfanne 2 EL [1 EL] Ol erhitzen, Hahnchenstreifen darin unter Wenden
3-5Min. goldbraun braten. Anschlieflend aus der Pfanne nehmen und
kurz beiseitestellen.

4 Pfanne mit Kiichenpapier auswischen. Dann Tortillas darin
ohne Fettzugabe auf beiden Seiten je 1 Min. anwarmen, bis sie schon
weich und biegsam sind.

5 Tortillas mit Salatstreifen, Tomatenscheiben und Hahnchenstreifen
belegen, mit einem Klecks Kokos-Joghurt betrdufeln und zu einem Wrap
zusammenrollen. Zusammen mit Tomatensalat genieRen.



