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Rezept
Wraps mit Paprika, Mango und Ziegenkase

Ein Rezept von Wraps mit Paprika, Mango und Ziegenkase, am 28.06.2026

Zutaten
1 kleine rote Zwiebel 1 rote Spitzpaprika
1 kleine Mango 1 Handvoll Baby-Salat-Mix
% Bund Schnittlauch 2 Weizentortillas (20-25 cm @)
100 g Ziegenfrischkase (ersatzweise Frischkase; ohne 1TL Chiliflocken
tierisches Lab) %2 TL gemahlener Koriander
Salz
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 430 kcal, 13 gF,16 g EW, 60 g KH

Zubereitung

]_. Backofen auf 200° vorheizen. Die Zwiebel schélen, halbieren und in diinne Streifen hobeln oder schneiden. Die Paprika
waschen und langs halbieren, Kerne und weiRe Trennwénde entfernen. Die Halften in feine Streifen hobeln oder
schneiden.

2. Die Mango schélen und das Fruchtfleisch in diinnen Scheiben vom Stein schneiden. Den Salat waschen und trocken
schleudern. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.

3. Die Tortillas nach Packungsanweisung ca. 1 Min. im heiRen Ofen (Mitte) erhitzen. Auf einer Arbeitsflache mit dem
Ziegenfrischkase bestreichen. Schnittlauch-rollchen, Chiliflocken, Koriander und Salz darliberstreuen. Salatblatter,
Zwiebelstreifen, Mangoscheiben und Paprikastreifen auf den Tortillas verteilen.

4_ Jeweils die rechte und linke Seite der Teigfladen liber der Fiillung 1-2 cm einklappen, dann die Fladen von unten nach
oben fest aufrollen. Zum Servieren die Tortillas mit einem scharfen Messer schrag halbieren.
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