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Knackiger Thunfisch-Wrap
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Zutaten (fur vier Personen):

4 groBBe Wraps oder Durim-Fladenbrote,
1 kleiner Chinakohl,

300 g Frischkase,

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft,

1 kleiner Apfel,

50 g Cranberries,

1 Hand voll Cashewkerne,

Salz,

weilSer Pfeffer.
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Zubereitung: Den Thunfisch abgieBen und mit dem Frischkase vermengen, die
Cranberries unterrihren, mit etwas Salz und % TL Pfeffer wirzen und im Kihlschrank
durchziehen lassen. Inzwischen den Chinakohl putzen, halbieren und in feine Streifen
schneiden, waschen und gut abtropfen lassen. Den Apfel vierteln, das Kerngehause
entfernen und den Apfel in kleine Stiickchen schneiden. Die Wraps jeweils zu 2/3 mit der
Thunfischmasse bestreichen, darauf ¥ der Apfelstlickchen, einige Cashewkerne und den
Chinakohl verteilen. Den Wrap unten und oben einschlagen und von der gefillten Seite
her stramm aufrollen. Den Wrap gleich essen oder bis zum Verzehr stramm in Folie
gewickelt im Kihlschrank lagern.

LZ-Rheinland * Seite 2 von 2



