WRAP MIT EISBERGSALAT UND  pisugecsnun
K l C H E R[RBS E N Rl

ZUTATEN (FUR 2 WRAPS)
-~ 2 GROBE WRAPS
Yo KOPF EISBERGSALAT
1 KAROTTE
Y HOKKAIDO-KURBIS
Y DOSE KICHERERBSEN (CA. 120 )
1-2 TL OLIVENOL
Y2 TL PAPRIKAPULVER
Yo TL CURRY
SALZ
PFEFFER
2 EL HUMMUS ODER FRISCHKASE
OPTIONAL: NUSSE ODER KERNE

ZUBEREITUNG:

1. KICHERERBSEN ABSPULEN UND ABTROPEN LASSEN. MIT OLIVENOL, PAPRIKAPULVER, CURRY, SALZ & PFEFFER VERMENGEN.
BEI 180 °C UMLUFT CA. 20 MINUTEN IM BACKOFEN ROSTEN, BIS SIE KNUSPRIG SIND.

2. KURBIS IN DUNNE SCHEIBEN SCHNEIDEN, MIT ETWAS OL EINPINSELN UND EBENFALLS IM BACKOFEN ROSTEN (CA. 15

MINUTEN).

WRAPS KURZ ERWARMEN (NACHWARME DES BACKOFENS NUTZEN), MIT HUMMUS ODER FRISCHKASE BESTREICHEN.

4. EISBERGSALAT, KAROTTEN, GEROSTETE KICHERERBSEN UND KURBIS DARAUF VERTEILEN. OPTIONAL MIT NUSSEN ODER
KERNEN GARNIEREN.

5. FEST EINROLLEN, SCHRAG HALBIEREN UND GENIEREN!
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