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Wraps heissen auf Deutsch «Wickel»: Man
belegt ein Fladenbrot mit Gemiise, Kase, Fisch
oder Fleisch und rollt das Ganze zusammen -

fertig ist das leicht Gericht.

Grundrezepte fiir Fladen

Weizen-Fladen
(6 Stlck)

» 300 g Mehl
»> 4 EL Olivenol
> 2 TL Salz

» 1,5 dl Wasser

Mehl, Ol und Salz in eine Schiissel
geben. Wasser dazugeben, zu einem
festen Teig verkneten und 20 Minuten
ruhen lassen. Teig in 6 gleich grosse
Stiicke teilen. Die Stiicke auf der be-
mehlten Arbeitsfliche auswallen, bis
sie etwa so gross sind wie eine Brat-
pfanne. Die Fladen in der Bratpfanne
beidseitig bei mittlerer Hitze anbraten.
Sie sollten am Schluss noch weich und
formbar sein.

Tortillas
(8 bis 12 Sttick)

> 100 g Maismehl

» 100 g Buchweizenmehl
> 1 TL Salz

> 4 dl Wasser

> 3 TL Olivendl

Mehl, Salz, Wasser und Ol zu einem
Teig vermischen. Eine beschichtete
Bratpfanne erwirmen. Aus dem Teig
8 bis 12 Fladen beidseitig goldbraun
braten. Fladen auf einem Teller aufei-
nanderstapeln, sodass sie schén weich
bleiben, und im Backofen warm hal-
ten.

Wraps

Anstelle von Fladenbrot eignen sich auch
Omeletten oder Reispapier. So lasst sich
ein gesunder, vitaminreicher Lunch einfach

im Voraus zubereiten.

Piadine
(4 Stiick)

»> 100 g Roggenmehl
» 4 EL Olivendl

» 8 bis 10 EL Wasser
> 2 TL Salz

Mehl, Ol, Wasser und Salz zusam-
menkneten und 30 Minuten ruhen las-
sen. Aus dem Teig vier Kugeln formen
und sie diinn auswallen. Jede Portion
in der Bratpfanne beidseitig bei mitt-
lerer Hitze je 2 Minuten backen. In ein
feuchtes Geschirrtuch einwickeln, da-
mit die Piadine weich und formbar

bleiben.

Krauteromeletten
(4 Sttick)

» 1 Bund frische Krauter (Petersilie,
Kerbel, Basilikum, Schnittlauch)

> 4 Eier

» 2 EL Milch

» Salz, Pfeffer

» 2 EL Olivenol

Die Kriuter abbrausen, Wasser ab-
schiitteln und dann klein hacken. Zu-
sammen mit Eiern, Milch, Salz und
Pfeffer mischen. Ol in einer Bratpfan-
ne erhitzen. Einen Viertel der Eimasse
hineingeben, die Masse durch Schwen-
ken auf dem ganzen Pfannenboden
verteilen und stocken lassen. Die
Omelette vorsichtig auf einen Teller
gleiten lassen. Aus dem restlichen Teig
drei weitere Omeletten backen.

Wraps mit Fiillungen

Frithlingswraps mit
Barlauchsauce
(12 Stlick)

> 12 Tortillas (Rezept siehe links)

» 500 g griine Spargeln
» 2 Ruebli

» 1 Kohlrabi

> 2 Zwiebeln

> 150 g Pilze

> 3 EL Sesamdl

> 2 Knoblauchzehen

> Salz, Pfeffer, Paprika
» 50 g frischer Barlauch
» 400 g Naturejoghurt
» 3 EL Sonnenblumenkerne
» 1> Zitrone, Saft

Fir die Fillung Enden der Spargeln
etwas kiirzen und Spargeln in gleich-
missige Stiicke schneiden. Wasser in
einem Topf aufkochen, Spargeln darin
7 Minuten knapp gar kochen. Riiebli,
Kohlrabi und Zwiebeln zusammen mit
den Pilzen in feine Streifen schneiden.

Sesamél in einer Bratpfanne er-
wirmen und das Gemiise anbraten.
Knoblauch dazugeben und salzen.

Fiir die Sauce Birlauch in feine
Streifen schneiden. Zusammen mit
Joghurt, Sonnenblumenkernen und
Zitronensaft piirieren. Mit Pfeffer und
Paprika abschmecken.

Die Tortillas auf ein Brett legen und
mit einem Essloffel Sauce bestreichen.
Eine Handvoll Gemiise in die Mitte des
Wraps geben. Fladen von unten iiber die
Fiillung klappen und beide Seiten ein-
schlagen.
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Roggenpiadina-Wraps mit
Tomate und Mozzarella
(4 Stiick)

> 4 Piadine (Rezept Seite 1)

» 4 Handvoll Cherry-Tomaten
> 150 g Mozzarella

> 1 Bund Basilikumblatter

> Salz, Pfeffer

Cherrytomaten, Mozzarella und Basi-
likum in kleine Stiicke schneiden, mi-
schen und wiirzen. Filllung auf die eine
Hilfte der noch warmen Piadine geben
und die Fladen aufrollen. Nochmals
kurz in die Bratpfanne geben, damit
der Mozzarella schmilzt.

Piadina-Wraps mit Rucola und
Schinken
(8 Stiick)

> 4 Piadine (Rezept Seite 1)

> 100 g saurer Halbrahm
» 4 EL Basilikum-Pesto

» 2 Tomaten

» 2 Handvoll Rucola

» 4 Scheiben Rohschinken
» 100 g Parmesan

Halbrahm und Pesto verriihren, Toma-
ten in diinne Scheiben schneiden,
Rucola waschen und trocken schiit-
teln.

Piadine mit Pestocreme bestreichen.
Je eine Scheibe Rohschinken auf die
Piadine legen, Tomatenscheiben und
Rucola darauf verteilen. Mit dem Spar-
schiler den Parmesan dariiberhobeln.

Piadine fest aufrollen, in der Brat-
pfanne ca. 5 Minuten goldbraun wer-
den lassen. Piadine-Wraps quer durch-
schneiden und servieren.

Sommerrollen mit Gurken und
Avocado-Dip
(10 Stiick)

> 10 Reispapier-Blatter, ca 15 cm
Durchmesser (bei Grossverteilern
erhaltlich)

> 2 Avocados

» 3 EL Zitronensaft

> 1 TL Harissa oder Sambal Oelek
» 2 Tomaten

> 1 TL Koriander, gemahlen
> Salz

> 1 Gurke, geschalt

» %> Bund Koriander

» % Bund Minze

» %2 Bund Schnittlauch

> 1 EL Rapsol

Die Avocados lings halbieren, den
Stein entfernen und das Fruchtfleisch
mit einem Teeloffel aus der Schale
18sen. In eine Schiissel geben und mit
einer Gabel fein zerdriicken. Mit dem
Zitronensaft und Harissa oder Sambal
Oeclek wiirzen. Die Tomaten vierteln
und sehr klein hacken. Unter das
Avocadopiiree rithren und den Dip mit
Koriander und Salz abschmecken.

Eine Schiissel mit kaltem Wasser fiil-
len. Ein Geschirrtuch unter kaltem
Wasser nass machen, auswringen und
dann auf der Arbeitsfliche ausbreiten.
Die Reispapier-Blitter einzeln in das
kalte Wasserbad tauchen und dann ne-
beneinander auf das feuchte Tuch legen.

Die Gurke in ca. 5 cm lange, diin-
ne Streifen schneiden. Die Krduter grob
hacken. Die Gurkenstreifen mit dem Ol
und den Kriutern mischen und mit Salz
abschmecken. Die Teigblitter vom Tuch
nehmen, einzeln auf die Arbeitsfliche
legen und jeweils einige Gurkenstreifen
in der Mitte platzieren. Das Teigblatt
von einer Seite iiber die Gurkenstreifen
legen und leicht aufrollen, die Seiten
nach innen klappen und die Blitter
moglichst straff komplett aufrollen. Die
Sommerrollen auf eine Platte geben und
mit dem Avocadodip servieren.

Vietnamesische Sommerrollen
(10 Stiick)

> 10 Reispapier-Blatter (bei
Grossverteilern erhaltlich)

» je 1 Handvoll Basilikum, Minze
und Koriander

» 250 g Tofu

» 1 Peperoni

» 4 Frahlingszwiebeln

> V2 Eisbergsalat

» 2 Handvoll ErdnUsse, geschalt

»> 1 EL Olivendl

» Salz, Pfeffer

> 1 Ruebli, geraffelt

> 4 EL Sesam

» 2 dl Erdnusssauce (Satay-Sauce)

Kriuter grob hacken. Tofu in diinne
Scheiben schneiden. Peperoni, Friih-
lingszwiebel und Eisbergsalat in Strei-
fen schneiden.

Die Erdniisse in einer Pfanne ohne
Ol rosten. In eine andere Pfanne etwas
Olivensl geben und Tofu-Scheiben
beidseitig anbraten. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Eine Schiissel mit kaltem Wasser fiil-
len und ein Kiichentuch nass machen,
gut auswringen und auf der Arbeits-
fliche ausbreiten. Die Reispapier-Blit-
ter einzeln ins Wasser tauchen und dann
auf das feuchte Kiichentuch legen.

Ein Reispapier-Blatt auf ein Brett
legen, mit Tofu, Peperoni, Erdniissen,
Sesam, Frithlingszwiebeln, Riiebli und
gehackten Kriutern belegen. Einen
Klecks Erdnusssauce daraufgeben. Das
Reispapier auf beiden Seiten einschlagen
und nach oben aufrollen.
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Salat-Wraps mit Poulet
(8 Stick)

> 8 grosse Kopfsalat-Blatter

» 150 g Poulet-Brustchen

» 2 EL Olivenol

» Salz, Pfeffer

» 4 Handvoll Cherry-Tomaten
> 2 Gurke

» 4 Bund Schnittlauch

> 4 EL Naturejoghurt

» 2 EL Erdnussbutter

Pouletbriistchen trocken tupfen, Ol in
einer Bratpfanne erhitzen. Poulet ca.
10 Minuten braten und dabei immer
wieder wenden. Wiirzen, herausneh-
men und abkiihlen lassen. Tomaten in
Stiicke schneiden. Gurke schilen und
wiirfeln. Schnittlauch waschen, tro-
cken schiitteln. 8 Halme zur Seite
legen. Den restlichen Schnittlauch in
feine Roéllchen schneiden. Fleisch wiir-
feln, mit den Gurken- und Tomaten-
stiicken mischen. Alles mit Schnitt-
lauch und Joghurt verrithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Erdnussbutter un-
terheben.

Salatblitter auf ein Brett legen. Den
Pouletsalat auf den Blittern verteilen.
Die Salatblitter einrollen und je mit
einem Schnittlauchhalm zubinden.

Omeletten-Wraps mit
Hiittenkdse und Siisskartoffeln
(8 Sttick)

> 4 Krauteromeletten
(Rezept Seite 1)

» 2 Susskartoffeln

> 4 EL Huttenkase

»> 1 TL Zitronensaft
> Salz

Die Stisskartoffeln ddmpfen, schilen
und in Scheiben schneiden. Hiitten-
kise mit dem Zitronensaft und einer
Prise Salz vermengen. Die Omeletten
auf vier Teller verteilen und mit je

1 Essloffel Hiittenkidse und einigen
Stisskartoffelscheiben belegen. Nun
einrollen und jede Omelette mit einem
scharfen Messer schrig halbieren.

Tortilla-Wraps mit Gemiise und
Quinoa
(6 Stiick)

> 6 Tortillas (Rezept Seite 1)

» 170 g Quinoa

> 1 Zwiebel

> 1 Peperoni

> 1 Chilischote

» 1 EL Olivenol

> 1 gekochte Rande

» Salz, Pfeffer

» 1 EL Zitronensaft

> 400 g rote Bohnen, gekocht

» 200 g Maiskorner, gekocht

> Barbecue-Sauce oder Krauter-
quark

> 3 EL Sauerrahm

Quinoa gemiss Packungsbeilage ko-
chen und abkiihlen lassen. Zwiebel
fein hacken. Peperoni wiirfeln. Chili
fein schneiden, evtl. Samen entfernen
(wird weniger scharf).

Ol in einer Bratpfanne warm wer-
den lassen. Zwiebeln, Peperoni und
Chili wihrend 5 Minuten anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rande im
Mixer piirieren. Mit Zitronensaft mi-
schen und wiirzen. Zwiebeln, Peperoni
und Chili mit Quinoa, den Bohnen und
dem Mais mischen. Die Masse auf die
sechs Tortillas verteilen. Jeweils einen
Klecks Sauerrahm und Randenmus auf
die Fiillung geben. Tortilla seitlich ein-
schlagen und straff aufrollen.

Tortilla-Wraps mit Kase
(Quesillada)
(12 Stick)

> 6 Tortillas (Rezept Seite 1)

» 4 Frahlingszwiebeln

> 1 Peperoni

» 1 Chilischote

> 150 g geriebener Kase,
z.B. Emmentaler

Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden.
Peperoni und Chili halbieren, Stiel und
Kerne entfernen und fein wiirfeln.

Eine Pfanne erhitzen und einen Tor-
tilla-Fladen hineinlegen. Mit einem
Drittel des Gemiises und 50 g Kise be-
legen. Sobald der Kise zu schmelzen be-
ginnt, mit einer zweiten Tortilla be-
decken und wenden. Fladen aus der
Pfanne nehmen und auf ein Brett geben,
vierteln. Mit den restlichen Tortillas
gleich verfahren.

Omeletten-Wraps mit Kresse
und Lachs
(8 Stiick)

» 4 Krauteromeletten
(Rezept Seite 1)

» 2 EL Frischkase

» 1 EL Halbrahm

» 2 EL Dill, gehackt
» 1 TL Zitronensaft
> 100 g Kresse

> 100 g Raucherlachs
> Y2 Gurke

Frischkise, Halbrahm, Dill und Zitro-
nensaft in einer kleinen Schiissel
mischen. Auf jeder Omelette einen
Viertel der Masse verteilen. Kresse ab-
brausen und trocken schiitteln. Riu-
cherlachs in Streifen und Gurke in
diinne Scheiben schneiden. Kresse,
Lachs und Gurkenscheiben auf den
Omeletten verteilen. Die Omeletten
aufrollen und schrig halbieren.
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Asia-Tofu-Wraps
(6 Stiick)

» 6 Weizen-Fladen
(Rezept Seite 1)

» 2 EL Erdnusscreme

»> 200 g Naturejoghurt

> 1> Limette, Saft

» Salz, Pfeffer

> 2 Peperoni

> 200 g Tofu

» 200 g Sprossen, z.B. Erbsen
» 1 Handvoll Korianderblatter
> 2 EL Ol

Erdnusscreme, Joghurt und Limetten-
saft mischen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Bei den Peperoni die Ker-
ne entfernen, in Streifen schneiden.
Tofu in diinne Scheiben schneiden.
Sprossen waschen und abtropfen las-
sen. Koriander fein hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofu-
scheiben beidseitig ca. 3 Minuten an-
braten. Aus der Pfanne nehmen und auf
einem Teller im Ofen warm stellen.
Peperoni in die Pfanne geben und an-
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Weizen-Wraps mit Erdnuss-
sauce bestreichen, mit Peperoni, Tofu
und Sprossen belegen. Wraps beidseitig

einschlagen, dann satt aufrollen.

Falafel-Wraps
(4 Stiick)

» 4 Tortillas (Rezept Seite 1)

»> 1 EL Olivendl

> 16 Falafel-Ballchen
(im Reformhaus erhaltlich)

» %2 Bund Krauter (z.B. Petersilie,
Koriander, Minze)

> V2 Becher Naturejoghurt

» %2 TL Tahini (Sesampaste)

» 1 Prise Kimmel, gemahlen

Olivendl in Bratpfanne erhitzen. Die
Falafel-Billchen darin braten und im
Ofen warm stellen. Kriuter hacken.
Joghurt, Tahini und Kiimmel mischen.
Wraps in einer Pfanne wirmen und
mit der Joghurtsauce bestreichen, Fala-
fel-Billchen darauflegen, mit Kriutern
bestreuen. Wraps seitlich einschlagen
und satt aufrollen. Mit einem scharfen
Messer seitlich halbieren

Spinat-Wraps mit Frischkase
(8 Stick)

» 4 Tortillas (Rezept Seite 1)

» 500 g Spinat

» Salz, Pfeffer

> 2 Peperoni

»> 1 Knoblauch

» 250 g Frischkase
»> 2 TL Zitronensaft
» 4 Tortilla-Fladen

Spinat waschen und in eine Bratpfanne
geben. Dimpfen, bis der Spinat zu-
sammenfillt, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Spinat fein hacken, evtl. nachwiir-
zen. Peperoni riisten und fein wiirfeln.
Spinat und Peperoniwiirfel mischen.

Knoblauchzehe fein hacken und mit
dem Frischkise mischen. Zitronensaft,
Salz und Pfeffer dazugeben.

Tortilla in der heissen Bratpfanne
beidseitig anbraten. Mit Frischkise-
mischung bestreichen, Spinat-Peperoni-
Mischung daraufgeben. Beide Seiten
einschlagen und die Tortilla satt aufrol-
len. Mit einem scharfen Messer schrig
halbieren. Die restlichen Tortillas gleich
zubereiten.

Quellen

Weizen-Fladen: Daskochrezept.de

Tortillas, Friihlingswrap mit Barlauchsauce: Melanie Biitikofer, Zug

Piadine, Asia-Tofu-Wraps: Lecker.de

Krauteromeletten, Omeletten-Wraps mit Hiittenkase und Siisskartoffeln,
Omeletten-Wraps mit Hiittenkase und Avocado: Bildderfrau.de
Roggenpiadine mit Tomate und Mozzarella: Annaentdeckt.wordpress.com
Piadina-Wraps mit Rucola und Schinken, Salat-Wraps mit Poulet,
Sommerrollen mit Gurken und Avocadodip: Wildeisen.ch

Vietnamesische Sommerrollen: Kitchenstories.com

Tortilla-Wraps mit Gemiise und Quinoa: Contentednesscooking.com
Tortilla-Wraps mit Kise (Quesillada): Rewe.de

Falafel-Wraps: Bbcgoodfood.com

Omeletten-Wraps mit Kresse und Lachs: Womensweeklyfood.com.au

Spinat-Wraps mit Frischkase: Eatsmarter.de
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