Previous Next
Als PDF drucken

Difficulty
Einfach
Duration
35 min
Serving
4

Regenbogen-Wrap-Rollchen

Diese bunten Wrap-Rollchen lassen sich nach Lust und Laune mit verschiedenen
Gemusesorten belegen. Das Gemuse wird in feine Streifen geschnitten, auf den Wraps
verteilt und anschliefend zu kleinen Rollchen geschnitten. Eine einfache Idee zum
gemeinsamen Vorbereiten, Ausprobieren und Kombinieren.


https://www.ernaehrungsstudio.de/node/2211/pdf

2 Stlck Weizen-Wraps

e 1 TL Zitronensaft

* 1 Prise Salz

* 150 g Frischkase

* 100 g Gurke

1 Stuck Mohre

1 Stuck Paprikaschoten (rot u. gelb)

Zutaten kopieren

Zubereitung

1. 1. Frischkasecreme zubereiten

2min

Frischkase, Zitronensaft und Salz in einer kleinen Schussel glatt rihren.
2. 2. GemuUse vorbereiten

10min

Die Mohre schalen. Gurke und Paprika waschen. Das Gemuse in moglichst feine, kurze
Streifen schneiden, damit sich die Wraps spater gut aufrollen lassen.

3. 3. Wraps belegen
5min



Die Wraps dunn und gleichmaRig mit der Frischkasecreme bestreichen. Dabei am Rand
etwa 1 bis 2 cm frei lassen. Die GemuUsestreifen nach Farben geordnet darauf verteilen
und die Wraps nicht zu voll belegen.

4. 4. Wraps aufrollen und kihlen

15min

Die Wraps maglichst straff aufrollen und etwa 10 bis 15 Minuten in den Kihlschrank
legen. Dadurch lassen sie sich anschlieBend leichter schneiden.

5. 5. Roéllchen schneiden

3min

Die geklhlten Wraps mit einem scharfen Messer vorsichtig in etwa 2 bis 3 cm breite
Rollchen schneiden und servieren.

Tipps

Rezept-Tipp

Die Wrap-Rollchen lassen sich mit verschiedenen Gemusesorten immer wieder neu
kombinieren. Geeignet sind zum Beispiel Avocado, Rotkohl oder Salat. Statt Frischkase kann
auch Hummus verwendet werden.

Energie 56.1 kcal
Fett 0.79
Gesattigte Fette 0.3 g
Kohlenhydrate 5.7 g



Zucker 439
Ballaststoff 29
Protein 6.1g
Natrium 127.1 mg
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