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(9 KNAPPSCHAFT

Wraps mit Hdhnchenbrust, Gemise und Mango

1 Hdhnchenbrustfilet, ca. 120 g
1 EL Sojaél

1-2 frische Korianderstiele;
ersatzweise Petersilie
Salz/Pfeffer

2 Salatblatter; z. B. Kopfsalat

1 Hand voll Mungobohnen-
sprossen

80 g Zucchini

80 g Mohre

%2 Mango

80 g Joghurt

1-2 TL Orangensaft

1 TL Garam Masala; ersatzweise
5-Gewiirze-Pulver oder Curry-
pulver

2 Tortillafladen

Hahnchenfleisch abbrausen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.

Im heiBen Ol in einer Pfanne 1-2 Min. goldbraun anbraten, den Koriander
zugeben, von der Hitze nehmen, salzen, pfeffern und 1-2 Min. gar ziehen
lassen.

Salat waschen, putzen, trocken schitteln und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Sprossen abbrausen und gut abtropfen lassen.

Mohre schalen und zusammen mit gewaschener Zucchini fein raspeln.
Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden und wirfeln.
Joghurt mit Orangensaft und Gewdirzmischung glatt rahren.

Fladen in einer Pfanne ca. 30 Sek. unter Wenden erwarmen und wieder
herausnehmen. Jeweils mit allen vorbereiteten Zutaten belegen und mit
der Sauce betrdufeln. Einrollen.




