PFANNKUCHEN-WRAP MIT GEMUSE UND KRAUTER- SENF-DIP

Rezept fur 5 diinne Wraps. Als Zwischensnack reicht ein Wrap, fiir das Mittagessen konnen zwei
oder drei Stiick vorbereitet werden.

Zutaten

120 g Vollkornweizenmehl
80 g Maisstérke
1Ei
Jodsalz
350 ml Milch 1,5% Fett
20 g Rapsol

Wrapfiillung
200 g Speisequark
150 g Naturjoghurt
120 g Mdhren
1 EL Krauter (z. B. Petersilie, Oregano, Liebstockel)
120 g Kohlrabi
200 g Rucola
120 g Lauchzwiebeln
20 g Rapsol
Jodsalz
20 g Senf (mittelscharf)

Zubereitung

Mehl und Stérke mit Jodsalz und Milch glatt rihren, 10 Minuten quellen lassen. AnschlieBend das
Ei unterriihren und aus dem Teig mit dem Ol diinne Pfannkuchen backen.

Fiir die Fiilllung Quark, Joghurt, Senf, Ol, Salz und Kriuter glattrithren und abschmecken. Rucola,
Karotten und Kohlrabi raspeln, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Die ausgekiihlten Pfannkuchen
auslegen mit dem Dip bestreichen. Geschnittenes Gemiise gleichmalig dartiber verteilen und straff
aufrollen.

Die Wraps unter Kiihlung ziehen lassen und anschlieBend in der Mitte quer halbieren.
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