
VollgemÃ¼se Wraps mit Hummus

Das Rezept und die Bilder stammen von Bianca Zapatka.

Zubereitungszeit:
25 Min.

Zutaten:
fÃ¼r 6 Wraps:

6 VollgemÃ¼se Tortillas
180 g Hummus
6 Handvoll gemischter Salat
1 Avocado
2 Tomaten
1/2 Gurke
1 GroÃ?e Karotte
1 Paprika
170 g HÃ¼lsenfrÃ¼chte
1 rote Zwiebel in dÃ¼nne Scheiben geschnitten
2 EL Ketchup oder Sriracha

Zubereitung:

Das GemÃ¼se in lange Stifte oder Streifen schneiden. (Optional kann man die Tortillas noch kurz 
erwÃ¤rmen).

Etwa zwei EsslÃ¶ffel Hummus auf die Mitte jedes Tortillafladen geben. Dann den gemischten Salat

https://biancazapatka.com/de/gemuese-wraps-mit-hummus/
https://www.beetgold.com/produkte


und den Rest des GemÃ¼ses darauf schichten.

Mit etwas Ketchup betrÃ¤ufeln, dann die AuÃ?enseiten der Tortillas einklappen und wie einen Burrito
aufrollen (siehe Bilder oben).

Damit die GemÃ¼se-Wraps besser zusammenhalten, kann man noch einen Bindfaden bzw. Garn
drumherum schnÃ¼ren. Dann halbieren und sofort genieÃ?en oder in Butterbrotpapier einwickeln und
bis zum Verzehr in einem luftdichten BehÃ¤lter im KÃ¼hlschrank aufbewahren.

Vollguten Appetit!

Hier findet ihr das Hummus Rezept von Bianca Zapatka, dass fÃ¼r dieses Rezept verwendet wurde.

https://biancazapatka.com/de/hummus-selber-machen/

