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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung ‘&

Lutaten firaw
@ ......................... urswraps Tumate_Muzzape”a

O 4 Vollkorn Tortillas

O 1 Mozzarellakugel

O 2 Tomaten

O 14 rote Zwiebel

O 8 schwarze Oliven

O 1 Bund Basilikum

(O Kiichenmesser QO Schiissel
O 25 g Pinienkerne O Schneidebretter QO Ppiirierstab
O Kiichenwaage O Kleine Pfanne

O 1> Knoblauchzehe

O 35 ml Olivenol

O etwas Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer
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Lubereitung furswraps Tomate-Mozzarella

o Ofen vorheizen und Tortilla fiir etwa 1 Minute darin 7/
N i +
aufwarmen. "f t 3

Pinienkerne kurz anrosten und den Knoblauch schilen

und klein wiirfeln. * Natiirlich kann der Wrap auch
gerollt werden. Dafiir den Wrap
mittig belegen, zuerst das untere
Ende und dann beide Seiten

Dann Kerne, Knoblauch, gewaschenes Basilikum,
Ol und etwas Salz mit dem Piirierstab mixen.

o Zwiebel schilen und in ganz feine Ringe schneiden. einschlagen.
Mozzarella, gewaschene Tomaten und Oliven in
Scheiben schneiden.

e Nun die Tortilla einmal von der Mitte bis zur Kante
einschneiden und auf jedes Viertel der Tortilla eine
Zutat legen. Also auf das eine Viertel Tomaten,
auf das andere Mozzarella, das nichste den Basilikum-
streich mit den Zwiebeln und aufs letzte Oliven.

e Gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer wiirzen und die
Tortillaviertel im Uhrzeigersinn einschlagen.
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