Eierwrap

Zutaten:

= 3 Eier = 3 Vollkorn Wraps
= 50 ml Milch 1,5% Fett = 3 Scheiben Schinken
= ' Paprik oder

/2 Papri .a . Hahnchenaufschnitt
= Y4 Zucchini . : .
., Zwicbel 3 EL light Frischkase

V2 Zwigbe Krauter
= 100 g Streukése light

Gewiirze:

Jod-Salz, Pfeffer, Chili nach Geschmack

y 2 Portionen 40 Minuten



Zubereitung:

1. Zwiebel schilen, Gemiise waschen, wiirfeln
und mit Eiern, Milch, Jod-Salz, Pfeffer und der
Hélfte des Kases verriihren. Die Masse in eine
flache Ofenfesteform geben und im Ofen bei
200°C fiir 20 Minuten backen, bis das Ei
gestockt ist.

2. Wraps mit Frischkdse bestreichen und mit
Schinken und Eimasse belegen. Restlichen
Kése darauf verteilen und die Wraps
zuklappen.

Tipps:

Die Wraps lassen sich in gréReren Mengen
vorbereiten und im TK lagern. Dafiir die fertigen
Wraps in Backpapier einschlagen und einfrieren.
Bei Bedarf kénnen diese in einer Pfanne oder im
Kontaktgrill aufgebacken werden. Dadurch ist
dieses Rezept ideal fiir Meal-Prep.



