MARLEY SPOON

Das Telefon klingelt, das Baby weint und der Abwasch tiirmt sich zu einem Haufen, der

SChne"e HahnChen- ra ps dich bei jedem Anblick heftiger die Zdhne knirschen lasst. Was du jetzt brauchst, ist ein

mit gegrilltem Salat und Guacamole fixes Gericht, das den Tellerberg nicht zum Einsturz bringt. Da kommen unsere schnellen
Wraps wie gerufen und locken mit stiBlich-scharfem Hahnchenfleisch, fruchtigen

Tomaten und cremiger Guacamole. Aufregung fiir den Gaumen, Entspannung fur dich!

@ ca. 25min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

« 1 Packchen Chiliflocken

- 2 Packungen gewdrfelte
H&hnchenbrust

+ 1 unbehandelte Limette

-+ 1 rote Zwiebel

+ 2 Packungen Romanasalat

« 2 Tomaten

+ 1 Packung Tortillas !

+ 2 Becher Guacamole

Was du zu Hause benétigst
» 4TL Honig

« Salz und schwarzer Pfeffer

- Pflanzenal

Kiichenutensilien

- Backofen
« 2 Backroste
« groBe Pfanne

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

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

Nadhrwertangaben pro Portion
Energie 690kcal, Fett 33.5g,
Kohlenhydrate 58.3g, Eiweil3 38.3g

1. Fleisch wiirzen

Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft)
vorheizen. 1TL Chiliflocken, 2EL Pflanzendl,
2TL Essig und 1/2TL Salz verrihren. Das
Fleisch trocken tupfen und mit der
Wiirzsauce vermengen.

4. Fleisch braten

Das Fleisch samt Wiirzsauce in der Pfanne
mit 2TL Pflanzendl bei mittlerer bis starker
Hitze 5-6Min. anbraten. Die Hitze reduzieren,
das Fleisch mit 4TL Honig betraufeln und mit
1 kraftigen Prise Salz wiirzen. Alles gut
verrihren und die Pfanne vom Herd
nehmen.

2. Zutaten vorbereiten

Die Limette vierteln. Die Zwiebel schalen
und in dlinne Ringe schneiden. Den Salat
jeweils langs vierteln, dabei die unteren 1-
2cm des Strunks entfernen. Es ist nicht
schlimm, wenn sich ein paar einzelne Blatter
|6sen. Die Tomaten achteln.

5. Tortillas erwdrmen

Die Tortillas auf zwei Backrosten 2-3Min. im
Ofen erwdrmen.

3. Salat grillen

Den Salat in einer groBen Pfanne mit 2EL
Pflanzendl bei starker Hitze 2-3Min.
anbraten, bis der Rand jeweils leicht
gebréunt, das Innere aber noch knackig ist.
Zwischendurch mehrmals wenden. Den
Salat mit 2 kraftigen Prisen Salz wirzen, dann
aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller
beiseitestellen.

6. Wraps fertigstellen

Die Tortillas nach Belieben mit dem
gegrillten Salat, den Tomaten, dem Fleisch,
den Zwiebeln und der Guacamole fillen.
Nach Geschmack etwas Limettensaft Uber
die Tortillas trdufeln und zu Wraps
zusammenfalten. Den restlichen Salat und
ggf. tibrige Tomaten dazu reichen.

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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