Grillgemiise-
Wrap &

mit Erbsen-Bohnen-Hummus
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ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN:

4 Tortillas, 4 Blatter Kopfsalat
Fiir das Hummus:
150 g Erbsen TK,
150 g Kidneybohnen,
1 Knoblauchzehe,

1 EL Sesamsaat, 6 EL Olivendl,
1 Zitrone, ¥4 Bund Petersilie
Fiir das Grillgemiise:

2 rote Paprika, 2 Zwiebeln,

1 Zucchini, 2-3 EL Olivendl,
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1. Zundchst die Erbsen und Kidney-
bohnen fiir 6—8 Minuten in Salzwasser
kochen — danach abkiihlen Lassen und
mit den ubrigen Zutaten fiir das Hum-
mus im Mixer cremig purieren.

2. AnschlieBend das Gemiise putzen, in
grobe Stiicke schneiden und mit Salz
und Pfeffer gewiirzt sowie in etwas OLi-
venol mariniert auf dem Grill oder in
der Grillpfanne fiir 4—6 Minuten résten
— danach Leicht abkiihlen Lassen.

Die Wraps lassen sich
prima vorbereiten und
mitnehmen — als leichtes
Mittagessen im Biiro oder
fir Unterwegs.

3. In der Zwischenzeit die Tortilla-
fladen in einer Pfanne ohne zusatz-
liches Fett nacheinander erwarmen
und im Anschluss mit dem Hummus
bestreichen.

4. Zum Schluss noch mit Salatblat-
tern und Grillgemiise belegen, fest
aufrollen, halbieren und servieren.



