Tomatenreis-Burrito Stufe 1 Zubereitungszeit:

Zutaten: AulRerdem:

4 Tortilla Wraps nach Bedarf Creme fraiche
80 g Salat nach Bedarf Hihnerbrust in
2 Tomate(n) Streifen

100 g Reis, kornig Ol zum Braten

1TL Salz nach Bedarf Reibekase

1 TL Currypulver

1 TL Kakaopulver

1 TL Knoblauch

1 TL Gemusebrihenpulver
1/2 TL Kreuzkiimmel
(gemahlen)

1/2 TL Pfeffer, schwarz
gemahlen

400 g Dosentomaten
130 ml Wasser

100 g Mais

80 g Méhre(n)

1/2 Zwiebel(n)

100 g Zucchini(s)
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Lurch Lunchbox Snap Silit Schneidebrett in rot Rosle Kiichensieb feinmaschig Chroma Haiku H-06 Kochmesser 20 Cilio Kochléffel Toscana Olivenholz
cm

Zu Beginn die Méhren mit einem Sparschéler schalen. Diese und die Zwiebeln mit einem Kochmesser fein
hacken. Beides in einer Pfanne mit Ol anschwitzen und Curry, Knoblauch, Kreuzkiimmel und Pfeffer hinzufiigen.

Das Ganze nun mit Wasser und den Dosentomaten auffiillen. Anschlie3end den Kakao und das Brihpulver
sowie den Reis hinzugeben. Unter regelméafRigem Rihren gar kochen.

Die Zucchini waschen und zu Gemusespaghetti verarbeiten. Den Mais abgiel3en und beides der Masse
hinzufigen. Die Tomaten und den Salat waschen, klein bzw. in Scheiben schneiden.

Die Wraps nun gemalR der Verpackungsanleitung leicht erwarmen. Nach Bedarf mit etwas Creme fraiche
bestreichen und mit Reibekése bestreuen. Einige Salatblatter und Tomatenscheiben daraufgeben und mit einer
Portion Tomatenreis auffillen. Den Wrap fest einrollen, in eine Lunchbox legen oder direkt servieren.

Fleisch kann, ist aber kein Muss: Etwas angebratene Hihnerbruststeifen oder auch Hackfleisch geben der
Tomatenreismischung noch etwas mehr Flle. Méglich sind aber auch vegetarische Alternativen.
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