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 Schüssel
 Schneidebrett
 kleines Messer
 Schneebesen
 Pfannenwender
 großes Messer
 Reibe
 Sparschäler
 Teelöffel (TL)
 Esslöffel (EL)
 Suppenkelle
 Pfanne
 großer Teller
 kleiner Teller
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Küchengeräte
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 Dinkelvollkornmehl (480g)
 (Mais-)Stärke (120g)
 Salz (2 TL)
 Sprudelwasser (1200ml)
 Oliven- oder Rapsöl (4 EL)
 Rapsöl zum Anbraten 
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Zutaten für den 
Pfannkuchen-Teig



Für 20-24 Wraps
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 Mehl, Stärke, Salz und Öl abwiegen
und in der Schüssel vermengen. 
 Sprudelwasser hinzugeben und
verrühren.
 Teig glatt rühren und kurz quellen
lassen.
 Rapsöl in der Pfanne erhitzen und
portionsweise Teig in die Pfanne
geben und den Teig ausbacken.
 Pfannkuchen-Wrap einmal
wenden.
 Auf einem Teller auskühlen lassen.
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Zubereitung des
Pfannkuchen-Teiges

Tipp: Deckel beim
Ausbacken
benutzen
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Zutaten für die Füllung

 Speisequark (500g)
 Naturjoghurt (600g)
 Möhren (5 Stück)
 Radieschen (2 Bund)
 Rucola (175g)         
 Frühlingszwiebeln (6 Stück)
 gemischte Kräuter (2 Bund)
 Rapsöl (4 EL)
 Senf (5-6 TL)
 Jodsalz, Pfeffer
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Dieses Gemüse

wächst im Sommer
in Deutschland
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Zubereitung des Aufstrichs
 Kräuter waschen, klein
schneiden und hacken.
 Quark, Joghurt, Senf, Öl und
Kräuter verrühren.
 Mit Pfeffer und Salz
abschmecken.
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Zubereitung der Füllung
 Möhren waschen, schälen und
reiben.
 Frühlingszwiebeln, Radieschen
und Rucola waschen und
kleinschneiden.
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Servieren des
Pfannkuchen-Wraps

 Pfannkuchen auslegen und mit
dem Aufstrich bestreichen.
 Gemüse auf dem Pfannkuchen-
Wrap gleichmäßig  verteilen.
 Wrap aufrollen.
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Guten
Appetit!
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