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Wéchentliche Rezeptideen von ¢ WILMA & WILL

Selbstgemachte Wraps:
375 g Mehl - 405

1TL Backpulver

1TL Salz

50 ml Olivenol

240 ml warmes Wasser

Ideen zum Belegen:
Frischkdse oder einen
Gemuseaufstrich zum Bestreichen

Wintersalatmischung
Paprika

Gurke

Tomaten

Mozzarella

Feta

1 Bund Knoblauch
150 g Berglinsen

2 Mo6hren
Cayennepfeffer
Rapsol

Trockener Weifwein
Weif3er Balsamico
Salz

750 g dUnner weif3er
Spargel

Salz

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Radieschen

3 EL Weif3weinessig
1- 2 EL Ahornsirup
Pfeffer

3 EL Rapsol, 2 EL Walnussol
4 Eier, 30 g Butter

4 dicke Scheiben
Bauernbrot

8 Scheiben gekochter
Schinken, Salz

Vegan Schnell

Sufes 7 WILMA & WILLI

Mehl, Salz und Backpulver in eine Schissel geben und mischen. Eine Kuhle in der Mitte
bilden und Olivendl und Wasser zugeben. Dann mit einer Gabel verrihren, bis der Teig
zusammen klumpt.

Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfldche geben und mit den Handen verkneten bis er glatt
und elastisch ist. Mit einem Kichentuch abdecken und 15 Minuten ruhen lassen. Aus dem
Teig 8 Kugeln formen und mit den Handen plattdricken. Die plattgedrickten Teiglinge mit
einem Nudelholz mdglichst dUnn ausrollen. Die Teiglinge mit einem Kichentuch abdecken,
damit sie nicht austrocknen.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erwérmen und die Wraps nacheinander fir ca. 45 - 60
Sekunden pro Seite ausbacken. Die Tortillas sollten noch weich sein, aber ein paar braune
Flecken bekommen. Herausnehmen und in ein feuchtes Kiichentuch wickeln oder in einen
luftdichten Behdalter geben. So bleiben sie schén weich.

Die Linsen in schwach kochendem, ungesalzenem Wasser 20 Minuten
garen. Wdhrenddessen die M6hren und das Weifie vom Knoblauch fein
wirfeln und in Rapsdl fonf Minuten dinsten. Mit dem Wein abléschen,
kurz einkochen lassen und kréftig wirzen. Die abgegossenen Linsen und
das feingeschnittene Knoblauchgrin hinzu und mit Essig abschmecken.
Lauwarm als Salat genief3en oder mit Spdtzle als Hauptmahlzeit
servieren.

Spargel schalen und untere Enden wegschneiden. Spargelstangen in
kochendem Salzwasser 10 - 12 Minuten kochen, anschlief3end kalt
abschrecken.

Schnittlauch und Radieschen waschen und trockenschitteln. Schnittlauch
in Rdllchen schneiden, Radieschen in dinne Scheiben schneiden. Essig mit
Ahornsirup, Salz und Pfeffer verrihren. Beide Ole kraftig unterrihren,
Schnittlauch und Radieschenscheiben untermischen.

Eier in einer beschichteten Pfanne in zerlassener Butter bei mittlerer
Hitze zu Spiegeleiern braten. Brotscheiben mit Schinken belegen, darauf
die noch lauwarmen Spargelstangen verteilen. Je 1 Spiegelei darauf
setzen, Radieschen-Vinaigrette dariber trédufeln, alles mit Pfeffer und
Meersalz wirzen und sofort servieren.

Folge uns fur Tipps & Tricks


https://www.instagram.com/wilmaundwilli/
https://amzn.to/3kqrX3a

