Knackige
Vollkorn-Wraps

Zutaten:
= 2 Vollkorn-Wraps
= 50 g Salat
= 1 Paprika
= % Gurke
= 1 reife Avocado

= 50 g Kichererbsen (Konserve)

Gewiirze:

1 Prise Jod-Salz, Pfeffer, frische Petersilie

y 1 Portion

ca. 15 - 30 Minuten



Zubereitung:

1.

Salat (50 g) und Gemiise (1 Paprika & "4
Gurke) waschen und in Streifen schneiden.
Kichererbsen (50 g) griindlich durchspiilen
und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit die Wraps (2) ohne Ol in
der Pfanne erwdrmen.

Die Wraps mit Avocado (1) bestreichen, mit
dem Gemiise und Kichererbsen befiillen, nach
Belieben wiirzen und zusammenrollen.



