
 

 

Low Carb Wrap mit Pute, 

Salat und Zucchini-

Nudeln 

Sabrina Thaden 
  Tel. 0176-25101648      

S.Thaden@nutrition-master.de  
 

 

Ziel: abnehmen, gut veträglich, vor OP  

Abendmahlzeit        

  

Zutaten für 1 Person:  

• 1 Low Carb Wrap (z. B. aus Mandelmehl oder 
Kokosmehl) 

• 100 g Putenbrustfilet (mager) 
• 50 g gemischter grüner Salat (z. B. Rucola, Kopfsalat, 

Spinat) 
• 50 g Kirschtomaten, halbiert 
• 30 g Avocado, in Scheiben 
• 1/2 Gurke, in dünne Scheiben geschnitten 
• 1 TL Olivenöl (zum Anbraten der Pute und Zucchini-Nudeln) 
• 1 TL Balsamicoessig (optional, für etwas Dressing) 
• Salz und Pfeffer nach Geschmack 
• 1 mittelgroße Zucchini (für die Zucchini-Nudeln) 
• Ein paar Blätter frische Kräuter (z. B. Petersilie oder Basilikum), optional 

Zubereitung: ca.15-20 Min.  

1. Putenbrust anbraten: Erhitzen Sie das Olivenöl in einer Pfanne bei mittlerer 
Hitze. Würzen Sie die Putenbrust mit Salz und Pfeffer und braten Sie sie für 
ca. 3-4 Minuten pro Seite, bis sie durchgegart und goldbraun ist. Danach in 
dünne Scheiben schneiden. 

2. Zucchini-Nudeln zubereiten: 
o Die Zucchini mit einem Spiralschneider in "Nudeln" schneiden. 
o Erhitzen Sie etwas Olivenöl in einer Pfanne und braten Sie die 

Zucchini-Nudeln für ca. 2-3 Minuten an, bis sie weich, aber noch 
bissfest sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

3. Wrap vorbereiten: Erwärmen Sie den Low Carb Wrap kurz in einer Pfanne 
oder in der Mikrowelle, damit er flexibel wird. 

4. Salat anrichten: Waschen und trocknen Sie den gemischten grünen Salat. 
Legen Sie ihn auf den Wrap. Fügen Sie die halbierten Kirschtomaten, 
Gurkenscheiben und Avocadoscheiben hinzu. 

5. Putenbrust einlegen: Legen Sie die geschnittene Putenbrust auf den Salat. 
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6. Optionales Dressing: Falls gewünscht, träufeln Sie etwas Balsamicoessig 
oder eine leichte Vinaigrette über den Salat. Frische Kräuter können ebenfalls 
nach Belieben hinzugefügt werden. 

7. Wrap zusammenrollen: Rollen Sie den Wrap vorsichtig ein und schneiden 
Sie ihn in der Mitte durch. 

8. Sättigende Beilage servieren: Servieren Sie den Wrap zusammen mit den 
Zucchini-Nudeln. Diese sind eine ideale Low Carb-Beilage und sorgen für 
zusätzliche Sättigung. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          
Guten Appetit 

Nährwerte pro 100 g Pro Portion ca.300-350 g 

• Kalorien: 

• Eiweiß: 

• Fett:  

• Gesättigte Fette:  

• Kohlenhydrate:  

• Zucker:  

• Ballaststoffe:  

• Salz:  

• 160 kcal 

• 12 g 

• 10 g  

• 1,5 g 

• 6,0 g 

• 2,0 g 

• 3 g 

• 0,2 g 

• 400-450 kcal 

• 35 g 

• 25 g  

• 3,5 g 

• 15-20 g 

• 4 g 

• 5-6 g 

• 0,4-0,5 g 

Tipps: 

• Dieses Rezept eignet sich am besten, wenn mehrere Wraps erstellt werden 
(z.B. 30g Avocado, damit es sich auch lohnt) und der Aufwand nicht zu groß 
ist 

• Zucchini-Nudeln sind eine sehr kalorienarme Beilage und eine großartige 
Möglichkeit, den Sättigungsgrad zu erhöhen, ohne viele Kohlenhydrate 
hinzuzufügen. 

• Wenn Sie es noch etwas aromatischer mögen, können Sie die Zucchini-
Nudeln mit Knoblauch anbraten. 

• Die Avocado sorgt für gesunde Fette, die nicht nur sättigen, sondern auch 
die Aufnahme fettlöslicher Vitamine unterstützen. 

 
Besondere Merkmale: 

• Low Carb: Das Rezept bleibt kohlenhydratarm und enthält eine leckere, 
sättigende Beilage in Form von Zucchini-Nudeln. 

• Proteinreich: Die Putenbrust sorgt für eine gute Portion Protein, die beim 
Fettabbau unterstützt. 

• Einfache Zubereitung: Schnell und einfach in weniger als 15-20 Minuten 
zubereitet. 

 


