Beef Wrap

Steffen Henssler
Fiir 2 Personen:
250 g mageres Rinderhack 1/4 Eisbergsalat 1/2 Avocado

1/2 rote Spitzpaprika 1/2 Zitrone 2 EL Joghurt

1 Spur Sojasauce 6 Eier 1 EL Quark

1 EL Bratol 1-2 EL Wiirzol Sesam

1 Msp. Gewiirzmix 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

Rinderhack in 1 EL heilem Bratol ca. 6 Minuten scharf anbraten.

In der Zwischenzeit den Eisbergsalat in feine Streifen, die Avocado in diinne Spalten und die
Spitzpaprika in kurze feine Streifen schneiden. Alles zusammen in eine Schiissel geben.

Das Hackfleisch zwischenzeitlich mit Gewiirzsalz und Gewiirzmix kréftig wiirzen und in der
Pfanne schwenken.

Anschlieend die Pfanne von der Hitze nehmen und beiseitestellen.

Fier in eine Schiissel schlagen, 1 EL Quark dazugeben und mit einem Schneebesen kriftig ver-
rithren. Sesamol bei niedriger Hitze in einer Pfanne erwéirmen. Das Ei in die Pfanne geben, von
einer Seite ca. 3 Minuten garen und mit Gewlirzsalz und Pfeffermix wiirzen. Den Ei-Wrap in der
Pfanne wenden und kurz garen lassen.

Die Salat-Paprika-Avocado-Fiillung mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen. Anschlielend Zitro-
nensaft, Joghurt und Sojasauce unterrithren. Das Hackfleisch ebenfalls zur Fiillung geben und
damit vermengen.

Das Ei aus der Pfanne nehmen und auf ein grofies Brett legen. Die Fiillung darin einrollen. In
der Mitte halbieren und auf einem Teller anrichten.
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