Rote- Riiben-Wraps mit Erbsenhummus

1/3 Rote-Ruben-Palatschinken

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen Vegetarisch ~ Saison: Ganzjahrig  Fir: 4 Personen

Zutaten
150 G Vollkorndinkelmehl
2 Eier
250 ML Milch
1 PRISE Salz
0,5TL Rote-Ruben-Pulver
Ol zum Anbraten
Verfasst von: Martina Schoder
Zubereitung
1. Fir die Palatschinken alle Zutaten zu einem homogenen Teig verquirlen.
2. Danach eine Pfanne mit wenig Ol erhitzen und die Palatschinken herausbraten.

Info

Isst-Gut-Rezept, Hulsenfrichte-Tag

Tipp von Diatologin Maria Anna Benedikt: Das Gericht eine ideale Mittagsjause zum Mitnehmen fir Arbeit oder Buro!

Ein Joghurt als Dessert erganzt die Eiweil3zufuhr!
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Rote- Riiben-Wraps mit Erbsenhummus

2/3 Erbsenhummus

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen Vegetarisch ~ Saison: Ganzjahrig  Fir: 4 Personen

Zutaten
300G Erbsen (frisch oder tiefgekiihlt)
1TL Tahini
2EL Oliven- oder Pflanzenol
gehackte Petersilie
Salz
Verfasst von: Martina Schoder
Zubereitung
1. Die Erbsen fiir den Hummus 1 Std. vor der Zubereitung aus dem Tiefkiihler nehmen oder frische Erbsen vorgaren.
2. Zutaten in ein hohes Gefal} geben und mit dem Stabmixer oder Cutter zu feinem Hummus verarbeiten.

3. Mit Salz abschmecken!



Rote- Riiben-Wraps mit Erbsenhummus

3/3 Anrichten

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen Vegetarisch ~ Saison: Ganzjahrig  Fir: 4 Personen

Zutaten
250 G Champignons
200G Asiasalat oder Portulak
etwas frische Kresse
Ol zum Anbraten
Verfasst von: Martina Schoder
Zubereitung
1. Champignons vierteln und in einer Pfanne mit heillem Ol anbraten.
2. Die Palatschinken mit Hummus, Champignons, Salat und Kresse fiillen.
3. Zu einem Wrap einschlagen und genief3en.



