IN O/ M CEBHOS

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung ernefz:lngsbséc(;ll: A'éltazesf'g\qegung
und mehr Bewegung

Gemuse-Wraps

(FGr 10 Wraps)

Menge | Zutat
Dip 150 g | Frischkase

150 g | Naturjoghurt

2 EL|{ Tomatenmark
1 TL|Honig
% TL|Senf

Je % TL|Basilikum und Oregano

1 EL | Schnittlauch, in Rollchen

Fiillung Gemiise nach Belieben und Saison:
z. B. Feldsalat, Rucola, Mo6hren,
Mais, Gurke, Kresse, Petersilie...

10| Vollkorn-Teigfladen

So wird’s gemacht:

o Die Zutaten fiir den Dip verriihren und abschmecken.

° Gemise waschen, putzen und klein schneiden.

o Einen Teigfladen auf einen Teller legen, mit Dip bestreichen.

o Geschnittenes Gemiise und Krauter darauf verteilen — méglichst mittig.
o Die Seitenrander umschlagen, aufrollen, mehrmals durchschneiden,

mit einem Zahnstocher fixieren und Wraps auf Teller verteilt servieren.

Gefordert durch: Tipp zur Zubereitung:
% Bundesministerium Geriebener Kase, Feta oder Mozzarella sind eine gute Ergan
fir Erndhrung zung.
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

verbraucherzentrale

Nieolessaclsen




