Butaris

Meal Prep Knuspriger Blumenkohl-Wrap mit
Joghurt-Dip

Arbeitszeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Nahrwerte pro Portion ca.

Fett 2759
Kohlenhydrate 5429
Eiweil3 21,8 g
Brennwert 562 kcal /2354 k3J

Zutaten 4 Portionen
Blumenkohl-Wraps:

1 kleiner Blumenkohl (ca. 600 g)

1 Dose Kichererbsen (130 g Abtropfgewicht)
2 EL Butaris Butterschmalz

¥ TL Salz

Y2 TL frisch gemahlener Pfeffer

Y. TL Chilipulver

100 g Mini-Romana-Salat

1 kleine rote Zwiebel

Y2 Salatgurke

4 Tortilla-Wraps

Etwas weiches Butaris Butterschmalz

Joghurt-Dip:

20 g frischer Dill

2 Knoblauchzehen

14 Bio-Zitrone

300 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Schritt 1/5

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.
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Schritt 2/5

Fur die Blumenkohl-Wraps Blumenkohl waschen, putzen und in kleine Réschen
teilen. Kichererbsen abspulen und gut abtropfen lassen. Blumenkohl und
Kichererbsen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen. Butaris
Butterschmalz in einer kleinen Schussel schmelzen. Flussiges Butaris
Butterschmalz mit Salz, Pfeffer und Chilipulver verrihren. Uber den Blumenkohl
und die Kichererbsen geben, alles gut miteinander vermengen und fur ca. 15
Minuten backen. Herausnehmen und gut abkuhlen lassen.

Schritt 3/5

Fur den Joghurt-Dip Dill waschen, trocken schutteln, Spitzen abzupfen und grob
hacken. Knoblauch schalen und reiben. Zitrone auspressen. In einer Schussel
Joghurt, Dill, Knoblauch, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrihren. Die Halfte des
Joghurt-Dips auf vier kleine Schusseln verteilen und kaltstellen.

Schritt 4/5

Salat waschen, trockenschleudern und vierteln. Zwiebel schalen und fein wurfeln.
Gurke waschen, trocknen und klein wurfeln. Tortilla-Wraps mit restlichem Joghurt-
Dip bestreichen. Salat, Gurkenwdurfel, Zwiebelwurfel, Kichererbsen und
Blumenkohl darauf verteilen. Wrap-Enden einschlagen und aufrollen. Mit Butaris
Butterschmalz bestreichen und in einer Pfanne oder im Kontaktgrill knusprig
rosten. Vollstandig abkuhlen lassen und abschlieBend in Brot- oder Backpapier
einwickeln. Meal Prep Knuspriger Blumenkohl-Wrap auf vier Behaltnisse verteilen,
wahlweise Wrap halbieren und im Kuhlschrank lagern. Innerhalb von 2-4 Tagen
verzehren.

Schritt 5/5

Vor dem Verzehr Wrap nach Belieben aufwarmen oder auftoasten. Mit dem
Joghurt-Dip geniel3en.
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Hinweise fur die Zubereitung im Airfryer

Airfryer mit Backpapier auslegen (wenn vom Hersteller zulassig), Blumenkohl-
Kichererbsen-Mischung bei 180 °C ca. 15 Minuten backen, dabei nach der Halfte der
Zeit einmal durchschutteln. Gerollte Wraps bei 200 °C ca. 5 Minuten knusprig
backen. Je nach Airfryer-Volumen das Gericht ggf. in zwei Durchgangen
zubereiten.

Guten Appetit wlnscht Butaris

Hinweis fur die Redaktion:

Die Rezeptbilder und Rezepte sind urheberrechtlich geschutzt. Der Abdruck der Bilder in gedruckten
Presseerzeugnissen (Zeitungen und Zeitschriften) sowie Presseerzeugnissen im Internet ist
ausschlieBlich in Kombination mit dem zugehorigen Rezept sowie bei Nennung der Quelle (Foto: ©
Butaris Butterschmalz) honorarfrei. Die Bilder und Rezepte durfen grundsatzlich nicht verandert
werden. Gestattet ist jedoch eine VergréofBBerung oder Verkleinerung der Bilder bzw. eine
ausschnittweise Verwendung. Rezepte durfen nicht ohne Hinweis auf Butaris Butterschmalz
(Nennung von Butaris Butterschmalz in der Zutatenliste) und/oder Packshot verwendet werden.
Belege erbeten. Vielen Dank fur Ihr Verstandnis.

Bei Ruckfragen wenden Sie sich gern per Mail an butaris@adpublica.com.
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