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FABIAN PRINZ, MSC
GANZHEITLICHES GESUNDHEITSCOACHING
Wraps
Zutaten zum Befiillen

e 6-12 Vollkorn-Wraps
e (Ca.500g Rauchertofu

e Olivenol

e Friihlingszwiebel

e 1 Gurke

e C(Ca.250g Cherrytomaten
e 1 Paprika

e Salat (Vogerlsalat, Rucola,..)
¢ 1 Dose Kidneybohnen

e Riuchersalz

e Salz und Pfeffer

Knoblauchsauce

e 250g Naturjoghurt
e Salz, Pfeffer, Schnittlauch
e 2 Knoblauchzehen

- Hummus ist eine tolle Alternative, wenn es etwas schneller gehen soll ©
Zubereitung

1. Den Rauchertofu entweder diinn in ,Fetzen“ (wie Donerfleisch) oder in Wiirfel
schneiden.

2. Den Réauchertofu in einer Pfanne ca. 5-10 min. in Olivenél anbraten.

3. Optional: Die Knoblauchsauce anriihren: Joghurt in eine Schiissel geben,

Knoblauchzehen hineinpressen, Gewiirze und Schnittlauch beimischen,

umriihren und abschmecken.

Optional: Die Vollkorn-Wrapbdden erwarmen

Tomaten, Gurken, Paprika & Friihlingszwiebel waschen und klein schneiden.

Kidneybohnen in einem Sieb unter fliefRendem Wasser gut waschen.

Jede einzelne Zutat in eine Schiissel geben & den Wrap befiillen.

Den Wrap selbst belegen (nicht zu gut befiillen ;))

Guten Appetit! ©
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Infobox!

Vollkorn beinhaltet viele Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe, weshalb es die
,gesliindere” Variante verglichen zu klassischem Weif3brot ist. Aufderdem sattigt es besser
und langer.

Hiilsenfriichte sind wahre Alleskonnen! Ballaststoffe, Proteinbombe, langkettige
Kohlenhydrate. Aufserdem gut fiir unseren Planeten und eine tolle Alternative zu Fleisch.



