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PurNatur

Naturkost — Bistro — Blumen

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

Fiir den Wrap:

120 g Buchweizenmehl
120 ml Mandelmilch
120 ml Rote Betesaft
8 Eier

Salz

Fiir die Fillung z. B.:
1 Paprika

Salat

Oliven

Feta
Krauterfrischkase

Rock‘nRoll it!
Buchweizen-Wrap — PURer Genuss

1. Alle Zutaten fiir den Wrap in eine Schiissel
oder Messbecher geben und mit einem Mixer oder

..-"'Gesunde

Schneebesen gut verriihren. : >
Den Teig 30 Minuten quellen lassen und vor dem 3 Ernahgung
ausbacken nochmal gut umriihren. : Kann >pa
S . * machen und
Bei niedriger Temperatur eine Pfanne g
- - schmecken.
auf den Herd stellen und etwas Ol

zum ausbacken in der Pfanne verteilen.
Ein Viertel des Teiges in die Pfanne geben und durch
kippen der Pfanne bis an den Rand verteilen.

Es sollten keine Blasen entstehen, denn dann ist die Pfanne zu
heiB und es gibt Locher im Wrap.

Nach 1-2 Minuten den Wrap in der Pfanne wenden und noch-
mal eine Minute backen.

Den fertigen Wrap zum Abkiihlen auf einen Teller legen.

2. Die Paprika und den Salat waschen und in Streifen schnei-
den, die Oliven fein schneiden und den Feta in kleine Stii-
cke brechen. Einen Wrap auf die Arbeitsflache legen und
etwas Krauterfrischkdse gleichmiBig darauf verteilen.

Im unteren drittel den Salat und die Paprikastreifen legen.
Die Oliven und den Feta driiberstreuen. Mit
etwas Salz und Pfeffer, super sind auch ein
paar Krauter, wiirzen. Dann wie eine klei-
ne Roulade einrollen. Beim rollen darauf
achten das mit den Fingern nicht zu viel
Druck auf den Wrap kommt sonst reiBt er.

Fertig ist ein mediterraner vegetarischer
Wrap. Man kann die Rolle auch in 2
Zentimeter breite Streifen schneiden mit
einem Zahnstocher fixieren und schon
hat man einen lecker Fingerfood Snack.

Fiir die Fiillung kann man seiner Fantasie
freien lauf lassen, es ist natiirlich mdg-
lich alles worauf man Lust hat in den
Wrap zu packen.

Das Team von PurNabur wiinscht Ihnen ganz
viel SpaB3 ,beim Nachmachen" und lassen Sie
es sich richtig gesund schmecken!



