PORTIONEN: 2 WRAPS ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

Ziutaten

e ) Vollkornwraps e ) Blatt griiner

e ) EL saure Sahne Blattsalat

e 1 TL mittelscharfer e J Kirschtomaten
Senf e 2 Scheiben magere

e !> Avocado Putenbrust

e ) Scheiben Kise e ' rote Paprika

e 1 Gurke e Salz

e 1 Handvoll Kresse o Pleffer

Warum ein Wrap?

Der Pausen-Wrap sorgt [iir die ideale Abwechslung in der Brotbox - denn das Auge
isst ja schlieRlich mit. Bei Kindern ist dieser sehr beliebt, denn er lasst sich je nach
Belieben befiillen und auch die unterschiedlichsten Gemiisesorten finden ihren Platz.
Der Vollkornwrap versorgt die Kinder mit einer Menge Ballaststolle und macht lange
satt. Das in der Paprika enthaltene wertvolle Vitamin C unterstiitzt das Immunsystem

der Kinder und schiitzt vor Erkrankungen.
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== Mehr zur Zahngesundheit mit vielen kindgerechien ldeen und Anregungen findet lhr auf www.lagz-bw.de



Ziubereitung

Das Gemiise, den Vollkornwrap und die Zutaten fiir die Sofe

bereitlegen.

Saure Sahne mit Senf, Salz und Pfeffer vermischen und auf die

Wraps streichen.

Salat, Kirschtomaten, Paprika und Gurke waschen und
schneiden.
Avocado schneiden

Wrap mit Salat, Kése, Schinken, Gurke, Paprika, Tomate, Kresse
und Avocado belegen und einrollen.

Ab damit in die Pausenbox!




