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Zubereitungsart
(1)

Den Quark mit Zitronensaft, Knoblauch und etwas
Pfeffer und Salz vermengen. Abdecken und kurz im
Kihlschrank beiseite stellen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebel glasig diinsten. Die rote
Chili und die Hahnchenstiicke mit etwas Pfeffer und
Salz hinzufigen. Ca. 7 Minuten braten bis das
Hahnchen goldbraun und gar ist. Etwas abkihlen
lassen. Spinat, Tomate, Zwiebel und Hahnchen auf
den Wrap legen. Die selbst gemachte
KnoblauchsoR3e dartber verteilen und den Wrap
falten.

lifestyle

1A+1B Fleisch

Wrap mit wirzigem Hahnchen

@ Zubereitungszeit @ Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Zutaten

1 PS. food & lifestyle wrap

1 EL magerer Quark

Gyros-Gewlrzen

50 g Spinat, in Streifen

1 Tomate, in Stlicken

Y. Zwiebel, in Stiicken

% Knoblauchzehe, gepresst

%4 rote Chili, Kerne entfernt und in Ringen
Einige Tropfen Zitronensaft

Pfeffer

Salz
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Nahrwerte pro Person

40-50 g Hahnchenfilet, in Stiicken gewdirzt mit

Energie 263 kcal
Kohlenhydrate 9¢g
Fett 109
Eiweil3 289

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



