MARLEY SPOON

Herzhaﬁ_frische Hahnchen_wra ps Einmal Huhn auf die Hand, bitte! Dieser superbunte Wrap mit mariniertem Hahnchen,

frischem Gemdse und fix eingelegten Zwiebeln ist nicht nur schnell zubereitet, sondern
mit eingelegten Zwiebeln und Joghurtsauce hat auch noch eine ordentliche Ladung Frische und Geschmack mitim Gepéack. Und das
Beste daran: Statt wuchtiger Mayo gibt es ein leichtes Joghurtdressing dazu.
@ ca. 25min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
« 1 Héhnchenbrustfilet

+ 1 Becher Joghurt 2

-+ 1 rote Zwiebel

+ 1 Paprika

- 1 Gurke

« 1 Pck. Tortillas

- 1 Knoblauchzehe

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

« Zucker

« Pflanzenal

- Essig

Kiichenutensilien
- Backofen

- Backrost

- mittelgroBe Pfanne
- Alufolie

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemiise und
Salate.

Kochtipp
Wer mochte, kann die ungefllten
Tortillas statt im Ofen in der Mikrowelle

erwarmen, dabei darauf achten, dass sie

nicht austrocknen.

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 590kcal, Fett 20.0g,
Kohlenhydrate 59.4g, EiweiB 39.9g

1. Fleisch vorbereiten

Den Backofen auf 170°C (150°C Umluft)
vorheizen. 1 Knoblauchzehe schalen und
sehr fein wirfeln. Das Fleisch mit etwas
Kichenkrepp trocken tupfen und in ca. 2cm
groBe Wiirfel schneiden. Die %2 des
Joghurts mit dem Knoblauch, 2TL Salz und
14TL Pfeffer verrihren, das Fleisch zugeben
und alles gut vermengen. An einem kiihlen
Ort 12-15Min. ziehen lassen.

4. Fleisch garen

Den Backofen abschalten. 4 Tortillas
Ubereinanderlegen, in Alufolie einschlagen
und auf einem Backrost 2-5Min. im Backofen
erwarmen. Das Fleisch in einer mittelgroBen
Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei starker Hitze 6-
8Min. garen.

2. Zwiebel einlegen

Die Zwiebel schélen und in sehr feine Ringe
schneiden. 4EL heiBBes Wasser mit 2EL
hellem Essig (z. B. WeiBweinessig), 2TL Salz
und 2TL Zucker verrihren und die
Zwiebelringe in der Mischung ziehen
lassen.

5. Tortillas fiillen

Den restlichen Joghurt mit 1TL Essig

verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Tortillas mit der Joghurtsauce
bestreichen und nach Wunsch mit dem
Hahnchen, den Paprika- und
Gurkenstreifen sowie den Zwiebeln
belegen. Nach Geschmack einrollen und
servieren.

3. Gemiise schneiden

Die Paprika halbieren, entkernen und in
lange, diinne Streifen schneiden. Die Gurke
quer halbieren und ebenfalls in lange, diinne
Streifen schneiden. Das Fleisch in der
Joghurtmarinade aus der Kithlung nehmen
und beiseitestellen.
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6. Mit Grips zu Chips

Die Ubrigen Tortillas werden ganz leicht zu
leckeren Chips: Vierteln, mit ein wenig Ol
bestreichen, salzen, pfeffern und im
Backofen bei 200°C (180°C Umluft) schon
knusprig werden lassen. No tortilla left
behind!

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning
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