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GU Rezepte

Rezept
Zuckerfreie Linsenwraps mit Hihnchen

Ein Rezept von Zuckerfreie Linsenwraps mit Hdhnchen, am 28.06.2026

Zutaten
320g gelbe Linsen Salz
Pfeffer Ya Lollo rosso
Y2 rote Paprika 100 g Hahnchenbrustfilet

2EL Olivenaol

Alternativ schmeckt die Fiillung natiirlich auch in gekauften Weizen-Wraps
4 Wraps

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Portionen (4 Stiick) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: mehr als 90 min
| Pro Portion Ca. 360 kcal, 7 g F, 28 g EW, 43 g KH

Zubereitung

1. Die Linsen mit 450 ml Wasser in eine hohe Schiissel geben und mindestens 3 Std. einweichen und quellen lassen, dann
mit dem Plrierstab fein zerkleinern. Den Linsenteig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Salat putzen, in die einzelnen Blatter teilen, waschen und trocken schleudern. Falls notig, dicke Stiele abzwicken.
Die Paprika waschen, weifte Trennwande und Kerne entfernen, die Paprika in moglichst diinne Streifen schneiden.

3. DasHahnchenbrustfilet querin 1 cm breite Streifen schneiden. Ein wenig Olivenélin einer kleinen Pfanne erhitzen. Darin
die Filetstreifen 4-5 Min. bei starker Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Warm halten.

4. In einer grofien beschichteten Pfanne (ca. 28 cm @) nacheinander 4 Wraps backen: %2 EL Olivendl erhitzen. Mit einer
Suppenkelle eine Teigportionen in die Pfanne geben und durch Schwenken der Pfanne gleichméaRig diinn darin verteilen.
Den Wrap von beiden Seiten bei mittlerer Hitze in je 3-5 Min. goldbraun backen. Fertige Wraps abgedeckt auf einem Teller
warm halten.

5. Die Wraps mit Salat, Paprika und Hahnchenbrust belegen und einrollen. Entweder die gefiillten Linsenwraps gleich
warm essen oder abkiihlen lassen, in Lunch-Boxen geben und mit zur Arbeit nehmen.
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