TSV Neuried e.V.

Gericht den Monats November
Hahnchen-Spinat-Wrap

!

Zutaten fir 1 Portion

e 1 Tortilla Wrap

e 30g junger Spinat

e 2 Zwiebel

e 1 kleine Karotte

e 100g Hahnchenbrustfilet
e 2 EL Kokosal

Zubereitung

Den Spinat waschen und trockentupfen.

Die Zwiebeln schalen und fein Wurfeln.

Die Karotten waschen, schalen, halbieren und in dunne Streifen schneiden.

Das Hahnchenbrustfilet waschen, trockentupfen und ebenfalls in Streifen

schneiden.

In einer Pfanne etwas Kokosdl erhitzen, die Hahnchenfiletstreifen dazugeben

und anbraten bis rundum eine Braunung erreicht ist. Direkt aus der Pfanne auf

einem Teller auskuhlen lassen.

6. Die benutze Pfanne saubermachen und wieder etwas Kokosdl erhitzen. Dann
die Zwiebeln und die Karotten kurz andinsten. Etwas Gemusebrihe und den
Spinat dazu geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Dann das Gemuse und das Fleisch mittig auf den Wrap legen und einrollen.
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BILD: : https://www.springlane.de/magazin/rezeptideen/schnelle-haehnchen-spinat-wraps/

Wir leben Sport.




