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» WRAP MIT GRUNKERNFRIKADELLEN «

ZUTATEN:

Griinkernfrikadellen:

400 ml Gemiisebriihe (Instant)
200 g Griinkernschrot
(mittelfein)

2 mittelgroBe Zwiebeln
2 Karotten
2 EL Petersilie

2 Eier
Salz
120 g Emmentaler (gerieben)

2 EL Sonnenblumendl

Sofe:

250 g Joghurt

1 Knoblauchzehe
Salz

Pfeffer

2 EL Tahini

% Eisbergsalat

2 Tomaten

4 Wraps oder diinne
Fladenbrote

ZUBEREITUNG:

zum Kochen bringen

einriihren, kurz aufkochen und mit geschlossenem Deckel ca.
30 Minuten bei kleiner Hitze quellen lassen. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen.

schéalen und klein wiirfeln.

waschen, schalen und klein wirfeln.

waschen und fein hacken.

Das gehackte Gemiise mit

unter die abgekihlte Griinkernmasse mischen. Mit
angefeuchteten Handen Frikadellen formen.

in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen bei mittlerer Hitze
5-10 Minuten goldgelb ausbacken.

mit
schadlen und durch die Knoblauchpresse driicken

verrihren und etwas durchziehen lassen.

waschen und in feine Streifen schneiden.

waschen, halbieren und in Scheiben schneiden.

ca. 30 Sekunden grillen, mit der Joghurtsof3e bestreichen und
Eisbergsalat in der Mitte verteilen. Griinkernfrikadellen
halbieren, mit den Tomatenscheiben auf den Salat legen und
etwas Joghurtsol3e darauf verteilen. Die Wraps einklappen, von
der Seite her einrollen und servieren.

Je nach Geschmack kann man auch mit Zwiebelringen,
Gurkenscheiben, Weil3- oder Rotkrautstreifen fiillen.
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