	        Wokgroenten/ gehakt in wrap                   

	Ingrediënten

(2 personen)

     2 wraps

4 EL olie

stukje paprika

stukje prei

stukje courgette

stukje ui

stukje wortel

5EL curriesaus

5Eltomaat

1 augurk

8 zure uitjes

100gram gehakt
	Materialen

  1 koekenpan

  1 houten spatel

1 houten lepel

  1 kommetje( voor afval)

  1 wok

  2 borden

  2 messen

  2 vorken

  1 lepel

  2 placemats


	Hygiëne voor je begint:

· 
Lange haren in een staart 

· Schort voor 

· Handen wassen

Op ieder aanrecht:

· 
een afvalbakje 

een bord voor vuil bestek 

Veiligheid

· 
geen stelen van pannen buiten het aanrecht 
en de vloer bij je aanrecht droog houden

	Werkwijze

· Was je handen en doe een schort voor.
· Dek de tafel met je mes, vork. Hou de borden in de keuken

· Snij de groente in grove stukken, de wortel wat kleiner 

· Voeg de curry en tomaat bij elkaar, snij de augurk en zilveruitjes heel klein en doe ze door de saus

· Zet de wok op het gas , doe de olie erin en laat het warm worden.

· Bak de gehakt rul(in kleine stukjes) zout en peper naar smaak.

· Voeg de groente toe en bak het kort op hoog vuur.

· Warm de koekenpan op zonder olie, leg de wrap in de pan

· 15 sec. bakken en dan omdraaien en weer 15 seconde. 

· Leg de wrap op het bord, doe de helft van de groente en de helft van de saus erop

· Bak de tweede wrap, doe de rest van de groente en saus erop en rol hem op

· Eet smakelijk. 

· De  handdoek is voor je handen, de theedoek om af te drogen en het poetsdoekje om schoon te maken. 
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      VERZORGING







