WRAPS MIT CURRY-BLUMENKOHL UND KORIANDER

1. Die Roéschen vom Blumenkohl trennen, waschen und trocknen. Den
Knoblauch schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Eine beschichtete Pfanne mit Ol einpinseln und die Blumenkohlréschen
mit den Knoblauchwiirfeln 4 Minuten anbraten. Dann das Currypulver und
die Semmelbrosel dazugeben, die Hitze etwas reduzieren und alles noch 4
Minuten garen lassen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Tomaten, Radieschen und Frihlingszwiebel in feine Scheiben
schneiden. Den Rotkohl in diinne Streifen schneiden.

4. Die Mayonnaise mit der Currypaste, Petersilie und dem Limettensaft in ein
Schélchen geben und gut verriihren.

5.  Zum Schluss die Tortilla mit den Zutaten fiillen, den Koriander dazu geben

und mit leichtem Druck aufgerollt servieren.

484 70g 18g 9g 13g
Kalorien Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe

Ndhrwerte p. P. - Verantwortlich fiir den Inhalt: figurscout Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

2 Vollkorntortilla, 40 g fertig

160 g Blumenkohl

50 g Rotkohl

2 Kirschtomaten, rot

2 Kirschtomaten, gelb

3 Radieschen

1 Friihlingszwiebel

4 TL Semmelbrosel, Vollkorn

60 g Mayonnaise, light

2 TL Limettensaft

0,5 Knoblauchzehe

1 TL Currypaste, rot

0,5 TL Curry

1 EL Koriander, gehackt

1 EL Petersilie, gehackt

Salz & Pfeffer
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