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G
efüllte Zucchini m

it H
ack昀氀eisch 

Zubereitungszeit 30 m
in | 2 Personen

 



Z
utaten

Zutaten für selbstgem
achte Tortillas:

• 
2 Tassen Allzw

eckm
ehl 

• 
1/2 Teelö昀昀

el Salz 
• 

3/4 Tasse w
arm

es W
asser 

• 
2 Esslö昀昀

el P昀氀anzenöl 

Z
u

ta
te

n
 fü

r d
ie

 F
ü

llu
n

g

• 
200 g H

ähnchenbrust, gebraten und in Streifen geschnitten 
• 

1/2 Avocado, in Scheiben geschnitten 
• 

1 Tom
ate, gew

ürfelt 
• 

1/4 rote Zw
iebel, in dünne Ringe geschnitten

• 
H

andvoll gem
ischter Salat

• 
2 EL M

ayonnaise
• 

1 EL Joghurt
• 

1 TL Senf
• 

Salz und Pfe昀昀
er nach G

eschm
ack 

Z
ubereitung

Zubereitung Tortillas:

• 
”CATCH

CAP” auf eine passende (28cm
) Rührschüssel legen. In der 

großen Schüssel das M
ehl und Salz verm

ischen.
• 

N
ach und nach w

arm
es W

asser hinzufügen und m
it einem

 Lö昀昀
el 

oder den H
änden zu einem

 Teig kneten. D
er Teig sollte w

eich und 
elastisch sein.

• 
D

en Teig auf einer bem
ehlten O

ber昀氀äche kneten, bis er glatt w
ird.

• 
D

en Teig in eine Schüssel geben, m
it einem

 Küchentuch abdecken und 
für etw

a 30 M
inuten ruhen lassen.

• 
D

en Teig in gleichgroße Kugeln teilen und jede Kugel zu einer dünnen, 
runden Tortilla ausrollen.

• 
”CATCH

CAP” auf eine passende Pfanne (28cm
) legen. D

ie Pfanne bei 
m

ittlerer H
itze erhitzen und eine Tortilla darin für etw

a 1 M
inute pro 

Seite backen, bis sie leicht gebräunt ist.
• 

D
ie Tortilla aus der Pfanne nehm

en und w
arm

halten. D
en Vorgang m

it 
den restlichen Teigkugeln w

iederholen.

Zubereitung Füllung:

• 
”CATCH

CAP” auf eine passende (28cm
) Pfanne legen und D

ie 
H

ähnchenbruststreifen gleichm
äßig anbraten.

• 
In einer Schüssel M

ayonnaise, Joghurt, Senf, Salz und Pfe昀昀
er ver-

m
ischen, um

 die Sauce zuzubereiten.
• 

D
ie selbstgem

achten Tortillas leicht erw
ärm

en, um
 sie geschm

eidiger 
zu m

achen.
• 

D
ie Sauce gleichm

äßig auf den Tortillas verteilen.
• 

D
ie H

ähnchenbruststreifen, Avocadoscheiben, Tom
atenw

ürfel, Zw
ie

-
belringe und Salat auf den Tortillas verteilen.

• 
D

ie Tortillas vorsichtig zu W
raps rollen und in der M

itte halbieren.
• 

M
it einem

 Zahnstocher die W
raps 昀椀xieren und servieren.
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