MARLEY SPOON

Hig h.Protein_Wra ps mit Feta Es geht doch nichts tber Essen, das man ohne Besteck genieBen kann - da kommen

herzhaft-saftige Wraps gerade recht! Wir flllen sie heute mit lecker gebratenen
mit Salat und BBQ-SiBkartoffeln SuBkartoffelwiirfeln, frischem Salat und aromatisch eingelegten roten Zwiebeln. Das bzw.
die Tupfelchen auf dem i: cremige Kriimel aus Fetakase. Da lassen wir uns doch gerne

@ ca. 30min % 3-4 Personen einwickeln ...



Was du von uns bekommst
- 2 rote Zwiebeln

- 4 StBkartoffeln

« 3 Pck. BBO-Sauce 4

+ 100g Feta 3

- 1 Eisbergsalat

+ 8 High-Protein-Tortillas 2

Was du zu Hause benétigst

- Salz
- Pflanzenol
- Essig

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne mit Deckel
« groBe Pfanne

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp

Wer mag, kann die Tortillas vor dem
Wrappen auch direkt auf der Herdplatte
erwarmen.

Allergene

Sellerie (1), Gluten (2), Milch (3), Senf (4).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 572kcal, Fett 16.6g,
Kohlenhydrate 75.9g, Eiwei3 22.9g

1. Zwiebeln einlegen

Die Zwiebeln schilen, 1 Zwiebel in ca. 1Tcm
groBe Wiirfel, die andere Zwiebel in dinne
Ringe schneiden. Die Zwiebelringe mit den
Fingern voneinander trennen, mit 2EL Essig
und 1 kraftigen Prise Salz vermengen und
beiseitestellen.

4. Tortillas aufwarmen

Die Tortillas nacheinander in einer weiteren
groBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
auf jeder Seite ca. 15Sek. erwdrmen.

2. SuiBkartoffeln zubereiten 3. Feta & Salat vorbereiten

Die SiiBkartoffeln samt Schale in ca. 1cm
groBe Wirfel schneiden. Die Zwiebelwiirfel
und die StiBkartoffeln in einer grof3en
Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei starker Hitze
unter gelegentlichem Riihren 10-14Min.
braten, bis die StiBkartoffeln innen weich
und von auBen leicht gebrdunt sind. Vom
Herd nehmen und die BBQ-Sauce
unterrihren, dann abgedeckt beiseitestellen.

Den Feta mit den Fingern oder einer Gabel
grob zerkriimeln. Den Salat in feine Streifen
schneiden.

[

5. Tortillas belegen 6. Der heif3e Tipp

Die Tortillas nach Belieben mit den
SiuiBkartoffeln, dem Salat, dem Feta und
den eingelegten Zwiebeln belegen,
einschlagen, ggf. mit einem Zahnstocher
fixieren und servieren.

Wir kénnen es nicht oft genug sagen: Ein
wenig Schéarfe hat noch (fast) niemandem
geschadet. Deshalb lautet die besondere
Empfehlung aus der Kiiche: Ran an die
frischen, kleinen Chiliringe - ohne Kerne sind
die auch gar nicht sooooo scharf - und rein

in den SuBkartoffelmix. Es geht nattrlich auch
scharfe Sauce, dann wird’s zudem noch ein
bisschen sauciger ...

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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