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Salat-Wraps mit Huttenkase-Fullung

Fiir 2 Personen

* 1 Rémer-Salatherz

* 1 Minigurke

* 1/2 Apfel

* 1/2 kleine rote Zwiebel
* 1 EL Erdnusse

« 3 EL Hittenkase

» Salz, Pfeffer

* 1 TL Olivendl

Zubereitung Nzhrwerte pro Portion
Energie: 220 kcal

1. Salat putzen, wenn nétig, waschen. AuRere 6 Bléatter als Wraps ab-
Kohlenhydrate: 15 g (entspricht 1,5 KE)

I0sen. Restlichen Salat in feine Streifen schneiden. Gurke waschen,
putzen und in Scheiben schneiden. Apfel entkernen und in feine
Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden.
Nusse grob hacken.

Davon Zucker: 13 g
EiweiB: 14 g
Fett: 11g
Davon gesattigte Fettsauren: 3,4 g
2. Huittenkase mit Salatstreifen, Gurke, Apfel, Zwiebel, Niissen, Salz, Ballaststoffe: 4 g
Pfeffer und Ol vermischen.

. L . . : Tipp
3. Die Masse in die Salat-Wraps fullen. Nach Belieben noch einmal Statt elnes kalorlenreichen Teiges wird

frischen Pfeffer dartiber mahlen und aus der Hand essen. hier einfach ein Salatblatt als Umhiillung
verwendet. Gesund und lecker.
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