
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten (für 2 wraps)
•	 2 große Wraps 
•	 ½ Kopf Eisbergsalat
•	 1 Karotte
•	 ¼ Hokkaido-Kürbis
•	 ½ Dose Kichererbsen (ca. 120 g)
•	 1 -2 TL Olivenöl
•	 ½ TL Paprikapulver
•	 ½ TL Curry
•	 Salz
•	 Pfeffer
•	 2 EL Hummus oder Frischkäse 
•	 Optional: Nüsse oder Kerne 

Zubereitung:

1.	 Kichererbsen abspülen und abtropen lassen. mit Olivenöl, Paprikapulver, Curry, Salz & Pfeffer vermengen. 
Bei 180 °C Umluft ca. 20 Minuten im Backofen rösten, bis sie knusprig sind.

2.	 Kürbis in dünne Scheiben schneiden, mit etwas Öl einpinseln und ebenfalls im Backofen rösten (ca. 15 
Minuten).

3.	 Wraps kurz erwärmen (Nachwärme des Backofens nutzen), mit Hummus oder Frischkäse bestreichen.
4.	 Eisbergsalat, Karotten, geröstete Kichererbsen und Kürbis darauf verteilen. Optional mit Nüssen oder 

Kernen garnieren.
5.	 Fest Einrollen, schräg halbieren und genießen! 

Saison von mai bis November
Eisbergsalatwrap mit eisbergsalat und 

kichererbsen


