Mahlzeit | Vegetarisch

Arbeit
40 Min.

Gesamt ﬁ) Niveau
40 Min. einfach

GOLDENER SPARGEL-WRAP

In Backpapier gewickelt, bleibt er schén in Form und kann in einer Dose oder einem Glas sehr gut
transportiert werden. Perfekt, fir das erste Picknick im Grinen. Der Wrap kann kalt oder lauwarm
gegessen werden.

Zutaten fir 4 Wraps

Wrap-Teig

2 Eier (M)

- 60 g Weizenmehl glatt

- 50 g Weizenvollkornmenh!
- 3 Prisen Salz

- % TL Kurkuma gemahlen
- 1 TL geschnittener

Schnittlauch

+ 170 ml Halbfettmilch

- 2 TL Rapsol zum Backen

F

ullung
20 Stangen gruner Spargel

- 1 TL Rapsol
- Zwei Prisen Salz

- 2 Becher korniger Frischkase

(=Landfrischkdse, Hittenkdse)

- % TL Salz
- Pfeffer aus der Muhle
- 1 EL geschn. Schnittlauch

Beilage
- ein bunter Frihlingssalat

Mit dem Mixer oder einem Schneebesen einen Teig aus Eiern,
Mehl, Salz, Kurkuma, geschnittenem Schnittlauch und
Milch anrthren. Den Teig ca. 10 min ruhen lassen.

Wahrenddessen die holzigen Enden des gewaschenen Spargels
abschneiden und die Stangen trocken tupfen.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen, 1 TL Rapsél hineingeben
und den Spargel kurz und scharf anbraten. Mit zwei Prisen Salz
wirzen, vom Herd nehmen und zugedeckt warmhalten.

Fur die Wraps Rapsél in die Pfanne geben und eine Portion Teig
golden backen. Die Menge sollte vier Wraps ergeben.

Der fertige Wrap wird fingerdick mit einer Mischung aus Frisch-
kase, Salz, Pfeffer, Schnittlauch bestrichen, mit ca. 5 Spargel-
stangen belegt und eng eingerollt. Ich teile mir die FUllung vorab
gerne in 4 Portionen ein, dann sind alle gleichmalig befullt.

Den Wrap kann man in Backpapier einrollen. So bleibt er in Form
und wird zu perfektem Fingerfood. Isst man ihn sofort, schneidet
man ihn schrag durch und serviert ihn mit einem bunten Salat!

Menge Kcal Eiweil Fett Ges.FS KH Zucker Salz BS

100g 102 768 35¢g 09¢g g 27g 078 128

1 Portion 524 392¢g 178¢g 4,78 56,3 g 142¢g 368 68
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