


Zuckerhut LinSen-

Champignon WrapsS
Rezepte vom LAISEACKER

Zutatenliste (4 PerSonen):

s LAISEACKERTE

1 Zuckerhut, 1 rote Zwiebel, 2 Karotten, 1 Tasse Vollkornreis, 100g Champi-
gnons, 100g KichererbSenmehl, 1 Bund Petersilie, 2 Knoblauchzehen, 100g
rote LinSen, 1 EL Hefeflocken, 1 EL GemiiSebriihe, 2 Tomaten, % Gurke, 200g
Sojaquark, # Zitrone (Saft), Salz, Pfeffer, 1 PriSe Zucker (alternativ auch ein
anderes SuBungsmittel), Paprikagewiirz, Kreuzkiimmel (Kumin), Oregano,
Kurkuma, Etwas Ol fur die Pfanne

Zubereitung:
1

Den ReiS nach Packungsanleitung kochen. Die LinSen in WasSer mit
etwas GemuSebrithe garkochen. Die Zwiebeln, ChampignonsS und Karotten
fein wirfeln. Das GemusSe in einer Pfanne kurz anbraten, dann beiseite
stellen und kurz abkiihlen lassen. Die LinSen abgieBen und etwas ab-
kiihlen lassen. Petersilie fein hacken. Die LinSen und das GemiiSe in
einer groBen Schussel mit der Halfte der Petersilie, Kichererbsenmehl,
Hefeflocken und den Gewiirzen vermengen. Die MasSe Sollte So fest
werden, dass Sich daraus kleine Ballchen formen lasSen.

Den Knoblauch pressen und zur MasSe hinzugeben. AuS der MaSse
kleine Ballchen formen und in einer Pfanne anbraten.

wahrenddessen den Dip vorbereiten. Dazu Sojaquark mit Saft einer
halben Zitrone, der anderen Halfte gehackter Petersilie, Salz, Pfeffer
und Paprikagewirz vermischen. Nach Belieben abschmecken.

Vom Zuckerhut die Blatter abzupfen und waschen. Die Tomate und Gurke
in Scheiben Schneiden. Fir den Wrap ein Blatt Zuckerhut mit Reis be-
fullen. AnSchlieRend die Sauce dariber geben. Je nach Blattgrépe mit
2-3 LinSenballchen, Tomaten und Gurken befiillen.

Den Wrap langs umklappen und einrollen. Mit etwas Dip garnieren.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf

www.laiseacker.de.
Guten Appetit
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