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1A+1B Fleisch
5 o g . g
el Salatblatt-Wraps mit Hahnchen
> .= und frischer Labneh
Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 4 personen

Zubereitungsart Zutaten
(1) Das Hahnchenfilet in eine Schissel geben. Die [ ] 500 g Hahnchenfilet in Stiicken

Sojasol3e hinzugielRen und Ingwer, Knoblauch und

Zitronensaft hinzufiigen. Gut durchriihren. [] 1 Gurke in kleinen Stiicken

Mindestens 15 Minuten marinieren damit die Aromen . ) .

. N . . [] 4 Tomaten in kleinen Stiicken

gut einziehen kdnnen. In der Zwischenzeit die

Labneh herstellen, indem griechischer Joghurt mit ] 8 Eisbergsalatblatter

frischen Kréautern, Walnissen, Olivenél und dem

Meersalz vermengt wird. Evtl. einige Zutaten fir die [] 2EL Olivensl

Garnitur beiseite halten. Das Olivendl in einer Pfanne = ) )

erhitzen und die Hahnchenstlcke in ca. 6-7 Minuten @ 25 INI@ED) SeEEElEe

goldbraun und gar braten. Etwas abkihlen lassen. [ 1 Knoblauchzehe, gepresst

Die Salatblatter mit Tomatenstticken, Gurke und

Hahnchenfilet fullen. Mit der Labneh servieren. ] 1 cm frischer Ingwer, geschalt und gerieben
@ Noch in Phase 1 oder 2A? Dann die Walniisse [] 2 EL frischer Zitronensaft

weglassen.

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.de



