1A+1B Fisch

Wrap mit Thaigemuse und frischem

Thunfisch
Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Die Thunfischwiirfel mit der Sojasof3e vermengen [] 1PS.food & lifestyle wrap
und beiseite stellen. Das Sesamdl in einer Pfanne
erhitzen und rote Chili und Zwiebel ca. 1 Minute [] 40-50 g frischer Thunfisch in kleinen Wiirfeln
andlnsten. Lauch und Weil3kohl hinzufiigen und 3-5 [ 50 Lauch in Stick
. . auch in ucken
Minuten anbraten. Den Wrap mit dem Gemdise und 2
den Thunfischwirfeln belegen. ] 50 g WeiRkohl, fein geschnitten
[] v rote Zwiebel, gewiirfelt
[1 varote Chili, sehr fein geschnitten
[] % EL Sesamdl
[l 1 EL Kikkoman SojasoRe

Nahrwerte pro Person

Energie 292 kcal
Kohlenhydrate 8¢
Fett l4g

Eiweild 279



