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ZUTATEN

fiir ca. 4 — 5 Personen:

1 Packung Wraps (6 Stiick —
meistens etwas groRer) fiir
12 Portionen

Fillung:

1 Packung Heinrichsthaler
Reibekase Gouda

3-4 Tomaten

2-3 Wiener Wiirstchen (oder
vegane Alternative)

2-3 Mohren

Gemischter Salat

Salz & Pfeffer

Hummus & Mayonnaise:
Senf

Olivenal

1 Glas Kichererbsen

1 Zitrone

1 Bund Petersilie

Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG

ca. 40 min

SOMMER-
KASE-
WRAPS

mit Gouda
Reibekase

ZUBEREITUNG

Die Kichererbsen in ein Sieb gieRen und das abgetropfte Wasser beisei-
te stellen. Nun die Kichererbsen mit kalten Wasser abspiilen.

Nun die Kichererbsen zusammen mit einem halben Bund gewaschener
Petersilie, etwas Salz, Pfeffer und einem Schuss Olivendl in ein hohes
Gefall geben und mit einem Stabmixer pirieren. Bei Bedarf etwas
Wasser hinzufligen, bis der Hummus schon streichfahig ist. Anschlie-
Rend in den Kihlschrank stellen.

Fir die Mayo das Kichererbsenwasser, den Saft einer halben Zitrone
und einen EL Senf in eine kleine Schiissel geben und mit dem Stabmi-
xer gut verrihren. Wahrend des Mixens langsam Olivendl hinzugeben,
bis die gewiinschte Konsistenz einer kdstlichen Mayonnaise erreicht
ist. Je mehr Olivendl, desto fester wird die Mayo. Mit zusatzlichen Zuta-
ten wie Gewiirzen oder Senf, kdnnt ihr die Mayo noch aufpeppen. Nun
ebenfalls im Kiihlschrank aufbewahren.

Die Salatblatter in Streifen schneiden und die M6hre raspeln. Beides
separat platzieren (in Schiisseln oder Teller) und mit etwas Zitronen-
saft der Uibrig gebliebenen Zitrone betraufeln. Die Wiener Wiirstchen in
kleine Wiirfel und die Tomaten in diinne Scheiben schneiden, und
jeweils in eine kleine Schiissel geben.

Nun kann es an das individuelle Fiillen eurer Wraps gehen:

Einen Wrap zur Hand nehmen und mit einer diinnen Schicht Hummus
bestreichen. Die Salatstreifen, die Wiirstchen-Wiirfel, die Mohren-Ras-
pel und 1 — 2 EL Mayo Ubereinander so auf dem Wrap platzieren, dass
am unteren Rand des Wraps etwas Platz ist, damit spater das Teigende
Uber die Zutaten umgeklappt werden kann. Jetzt noch so viel geriebe-
nen Kase hinzufligen, wie es euch beliebt.

Den Wrap nun von der unteren Seite her tiber die Fillung klappen und
dann fest aufrollen, bis der ganze Wrap zusammengerollt ist.

Die fertige Wrap-Rolle in der Mitte durchschneiden. Mit den restlichen 5
Wraps ebenso verfahren.

Die Ubrig gebliebene Mayonnaise und den Hummus als Dip reichen.

Weitere kostliche Rezepte & Anregungen findet ihr hier: heinrichsthaler.de/kochecke/



