Wraps mit Thunfisch

. D Energie 754 kcal v
Gesamtzeit T Schwierigkeit Kohlenhvdrate 67 & EiweiB 50.2
e dg
Zubereitung Zutaten fiir 2 Portionen

2 Dose(n) Thunfischfilets in eigenem Saft

1  Thunfisch und Mais abgieRen. Zwiebel schalen X
(a130¢g)

und hacken.
1 Dose(n) Mais (140 g)

1 rote Zwiebel
2 Thunfisch, Mais und Zwiebeln mit dem Frisch-

. . . . 200 g kérniger Frischkése
kdse mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. & &

Salz

Pfeff
3  Tortillas nebeneinanderlegen und je 20 g Salat S

darauf verteilen. Je ¥4 des Frischkdse-Mix lang-
lich auf einer Seite verstreichen und Wraps 80 g Salatmischung
aufrollen.

4 Weizen-Tortillas
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