


BAYERISCHER KEBAP-WRAP

Zutaten fiir 4 Wraps

4 Dinkel-Wraps

300 g Schweinefleisch

1 Handvoll Krautsalat
100 g Radieschen

100 g Rostzwiebeln

50 g eingelegte Zwiebeln
4 EL Krauterquark
Gyros- oder Paprikagew(rz
Getrockneter Majoran
Salz, Pfeffer

Etwas Ol

Zubereitung

Das Schweinefleisch mit Gyros- oder
Paprikagewiirz, Majoran, Salz und Pfef-
fer marinieren. In einer Pfanne etwas Ol
erhitzen und das gewirzte Schweinefleisch
knusprig anbraten. AnschlieBend beiseite-
stellen. Die Radieschen in feine Scheiben
und die eingelegten Zwiebeln in feine
Ringe schneiden.

Dann die Dinkel-Wraps kurz in einer
Pfanne ohne Fett oder im Backofen bei

niedriger Temperatur erwérmen und mit
Krautsalat, Radieschen, Schweinefleisch,
Rostzwiebeln und eingelegten Zwiebeln
belegen. 1 EL Krauterquark in jeden Wrap
geben. Zum Schluss die Wraps fest zusam-
menrollen und nach Belieben noch einmal
kurz erwédrmen oder direkt servieren.
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CHICKEN-CAESAR-WRAP

Zutaten fiir 4 Wraps

Fiir die Caesar-Creme

1 hartgekochtes Ei

100 g Frischkése (Doppelrahmstufe)
50 g Naturjoghurt

(3,5 % Fett oder hdher)
30 g geriebener Parmesan
1-2 Sardellenfilets in Ol
1TL Zitronensaft

1 TL WorcestersoBe

1 TL mittelscharfer Senf

1 kleine Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Fiir die Wraps

4 Weizen-Tortillas

400 g Hahnchenbrustfilet
Rinder- oder Gemusebriihe
1 kleiner Romanasalat

50 g geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer

Zubereitung
Das hartgekochte Ei pellen, Eigelb
herausnehmen und in einer Schiissel mit
einer Gabel fein zerdriicken. Das Eiweil3
beiseitelegen.

Die Sardellenfilets in kleine Wiirfel schnei-
den und mit Frischkise, Joghurt, Eigelb,
Parmesan, Zitronensaft, Worcestersof3e,
Senf und Knoblauch zum Eigelb geben.
Alles zu einer cremigen Konsistenz ver-
rihren, bei Bedarf etwas Wasser oder
Joghurt hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Hahnchenbrustfilets in wirziger
Brihe garen, bis sie durch sind, kurz
abkihlen lassen und mit zwei Gabeln
zerpflicken. Den Romanasalat in feine
Streifen schneiden, das EiweiB3 in Wiirfel
schneiden. Die Wraps kurz in einer Pfanne
oder im Ofen erwarmen.

AnschlieBend jeden Wrap mit ca.1-2 EL
Caesar-Creme bestreichen. Romanasalat,
Pulled Chicken, Parmesan und Eiweif3
darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Wickeln die Seiten
der Wraps etwas einschlagen und von
unten nach oben aufrollen. So entsteht
eine kompakte Rolle.
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TEX-MEX-CHILI-WRAP

Zutaten fiir 4 Wraps

Fiir das Chili con Carne

400 g mageres Rinderhackfleisch
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

1 EL Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
100 g rote Bohnen aus der Dose
100 g Kidneybohnen aus der Dose
1 TL Paprikapulver edelsi3

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL getrockneter Oregano
Chilipulver oder frische Chili
Salz, Pfeffer

Etwas Ol

Fiir die Wraps

4 Weizen- oder Mais-Tortillas

100 g geriebener Kése

(z. B. Cheddar oder Gouda)

50 g Maiskdrner aus der Dose

4 EL saure Sahne

Gehackter Koriander oder Petersilie
Scharfe Sauce

Zubereitung )

Fur das Chili con Carne Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebel und Knoblauchzehe fein
hacken und glasig diinsten. Hackfleisch
hinzufiigen, krimelig anbraten, salzen und
pfeffern. Paprika wiirfeln und kurz mitbra-
ten. Tomatenmark einrithren und kurz
anrésten. Stiickige Tomaten hinzuftgen,
ggf. Flussigkeit abgieBen. Paprikapulver,
Kreuzkimmel, Oregano und Chilipulver
oder frische Chili untermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Bohnen
hinzufiigen. Bei mittlerer Hitze ohne Deckel
kécheln lassen, bis die gewiinschte, eher
dicke Konsistenz erreicht ist.

Die Tortillas kurz in einer Pfanne oder im
Ofen erwarmen, mit Chili con Carne, Kise
und Mais belegen. Einen Klecks saure
Sahne draufgeben und mit Koriander oder
Petersilie bestreuen. Zum Wickeln die Sei-
ten der Tortilla leicht einschlagen und den
Wrap straff von unten nach oben aufrollen.




GEMUSE-FETA-WRAP

Zutaten fiir 4 Wraps

4 Vollkorn- oder Weizen-Wraps
200 g Feta oder Grillkése
1kleine Zucchini

1 kleine Aubergine

1rote Paprika

1kleine rote Zwiebel

4 EL Hummus

4 EL Pesto

2 Handvoll Eisbergsalat
Etwas Olivendl

Salz, Pfeffer

Getrockneter Oregano

Zubereitung

Die Zucchini und Aubergine in Scheiben,
die Paprika in Streifen und die rote
Zwiebel in diinne Ringe schneiden. Alles
mit etwas Olivendl, Salz, Pfeffer und einer
Prise Oregano wirzen. Das Gemise in
einer Grillpfanne oder auf dem Grill von
beiden Seiten rosten, bis es weich und
leicht gebraunt ist. Alternativ im Ofen bei
ca. 200 °C Umluft fiir 15 - 20 Minuten
garen. Dann die Wraps kurz in einer tro-
ckenen Pfanne oder im Ofen erwarmen.

Jeden Wrap mit 1 EL Hummus bestrei-
chen. Das gegrillte Gemiise darauf ver-
teilen und den Feta dariiber zerbroseln.
Den Eisbergsalat in Streifen schneiden
und darauf verteilen. Zum Schluss je 1EL
Pesto dariiber traufeln.

Die Seiten der Wraps einklappen und
anschlieBend von unten nach oben auf-
rollen, so dass die Fullung sicher einge-
schlossen ist.
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" LEBENSMITTEL

Medien finden Sie viele spannende Por-
trats, Videos und Hintergrundberichte aus
Bayerns Landwirtschaft. Und Sie erhalten
jede Menge nutzlicher Tipps furs Ein-
kaufen, Kochen, Backen und Genielen
mit Lebensmitteln aus der Heimat. Hier
erwarten Sie auch Uberraschungen. Oder
hatten Sie gewusst, dass Sie auch Was-
serbuffel-Steaks, Quinoa oder Melonen
aus Bayern bekommen?

unsere-bauern.de

Eva-Maria Haas,
Geschiftsfiihrerin
Unsere Bayerischen
Bauern e.V.

»Wir verdanken der bayerischen Land-
wirtschaft nicht nur taglich frische, hoch-
wertige Erzeugnisse, sondern auch eine
einzigartige Kulturlandschaft.*

AUS DER HEIMAT:

DASSOLITENSIEWISSEN] f @ @ P

Wann haben Rosenkohl oder Mirabellen

Saison? Wie sieht es in einem Milchviehbe-

trieb aus? Und wie bestellt man eigentlich

einen Kartoffelacker? Nur wenige Men-
schen, die nicht selbst in der Landwirt-
schaft arbeiten, kennen die Antworten.

Obwohl uns Lebensmittel tatséachlich
am Leben halten, bleiben Erzeugung

und Verarbeitung von Fleisch, Gemuse,
Obst und Co. allenfalls Randthemen.

Sie wollen mehr erfahren? Unsere Baye-
rischen Bauern sind fir Sie da!

Der gleichnamige Verein, dem zahlreiche
landwirtschaftliche Betriebe und Ver-
bande aus Bayern angehéren, méchte die
Erfahrungen, das Wissen und das Engage-
ment bayerischer Bauerinnen und Bauern
mit moglichst vielen Menschen teilen.
Auf der Internetseite und in den sozialen

Gewinnen Sie eine
Kiste voll bayerischer
Schmankerl!

Sie lieben regionale Lebensmittel?
Unsere Bayerischen Bauern verlo-
sen regelmaBig Bayernkisten mit
Produkten von ,dahoam®. Einfach
mitmachen und gewinnen unter:
unsere-bauern.de




LUST AUF NOCH
MEHR GENUSS?
HIER FINDEN SIE
UNSERE LIEBLINGS-
REZEPTE!

Typisch bayerische Schmankerl aus der
Bauernkiiche, raffinierte Kreationen
von Spitzenkéchinnen und -kéchen,
verlockende Platzchen von der
Milchkénigin - Lieblingsrezepte fur
jeden Gang und jeden Anlass finden
Sie in der Sammlung von Unsere
Bayerischen Bauern.
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www.pinterest.de/unserebayerischenbauern/rezepte E J.H.'.l' L

In Kooperation mit:
REWE
Dein Markt



