
P F A N N E N W R A P S

W E I T E R E  R E Z E P T E  A U F
W W W . S C H N A B E L - A U F . D E

Z U B E R E I T U N G :  1 5  M I N

Bei Fruktoseintoleranz:

Tomaten weglassen

Bei Laktoseintoleranz:  laktosefreien

Frischkäse

Vegan: pflanzl ichen Aufstrich

ZUTATEN FÜR 4 GROSSE WRAPS:

250g Universal  Mehlmischung

50g Reismehl

600ml Wasser

2 EL Ol ivenöl

2 TL Backpulver

1 1/2 TL Gewürzsalz 

Für das Topping:

1 Dose Thunfisch in eigenem Saft

150g Frischkäse

4 Essiggurken

frische Kräuter nach Wahl u.  Salz

50g Spinat oder Salat

4 Cherrytomaten

Mehl,  Wasser,  Ol ivenöl ,

Backpulver und Salz verquir len.

In einer 28cm- Pfanne Wraps

nacheinander ausbacken. Dazu

den klebrigen Teig dünn in der

heißen Pfanne ausstreichen.

Für die Thunfischcreme den

Thunfisch abtropfen lassen,

Essiggurken in kleine Stücke

schneiden und mit dem

Frischkäse,  Kräutern und Salz

verrühren.

Nun den Wrap mit Spinat/Salat

auslegen, die Creme darauf

streichen und mit gewürfelten

Tomaten toppen.
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