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Utensilien/Kiichengeréite

C

® cine Schussel

® cin Schneidbrett

® cin kleines Messer
® cin Schneebesen

e cin Pfannenwender
® cin groldes Messer
® cine Reibe

® ein Sparschdler

e ein Teeldffel (TL)

e ein Essloffel (EL)

* cine Suppenkelle

e cine Pfanne

ein grofder & ein kleiner Teller
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Zutaten far den
Pfannkuchen-Teig

e 240 g Dinkelvollkornmenl

e 60g Starke (Maisstérke)

o | Teeldffel (TL) Salz

e 0600 ml Sprudelwasser

e 2 Essloffel (EL)Oliven-/Rapsol
e RapsOl zum Anbraten

8 Portionen

10-12 Wraps
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Zubereitung des

Pfannkuchen-Teiges

I. Das Menl, die Starke, das Salz
und das Ol abwiegen und in der
Schussel vermengen.

2. Das Sprudelwasser hinzugeben
und verruhren.

3. Den Teig glatt rGhren und kurz
quellen lassen.

4. Das Rapsadl in der Pfanne
erhitzen.

5. Portionsweise den Teig in der
Pfanne ausbacken.

6. Wrap einmal wenden und auf

einem Teller auskuhlen lassen.
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Zutaten der Wrap-Fullung

e 250 g Speisequark
o 300 g Naturjoghurt

e 4 MbOhren
e | Bund Radieschen )
e 160 g Rucola “

e 6 Fruhlingszwiebeln

e | Bund gemischte Krduter
o 2 Essloffel(EL) Rapsol

o 3 Teelbffel Senf

e Jodsalz, Pfeffer
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Zubereitung Aufstrich

|. Die Krduter klein schneiden
und hacken.

2. Den Quark, den Joghurt,
den Senf, das Ol und die
Krduter verruhren.

3. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken.
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Zubereitung der Wrap-
Fullung

|. Die Karotten reiben.

2. Die Fruhlingszwiebeln, die
Radieschen und den
Rucola zerkleinern.
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Zubereitung des Wraps

. Jewells den Pfannkuchen-
Wrap mit dem Aufstrich
bestreichen.

2. Das Gemuse auf dem
Wrap gleichmaldig
verteilen.

3. Den Wrap aufrollen und
genielden. Guten Appetit.







