Vegetarischer Wrap mit Fenchel-Salat, Koriander-Pesto

Fiir zwei Personen

Fiir das Fladenbrot:

200 g Mehl 1 EL Rapsol Salz
schwarzer Pfeffer

Fiir die Gemiisebillchen:

% rote Paprika % gelbe Paprika 2 grofle Blumenkohlréschen

175 g Kichererbsenmehl 1 Knoblauchzehe 1 Zwiebel

50 g Ingwer 2 TL Backpulver % TL indische Gewiirzmischung
% TL Garam Masala % TL scharfer Currypulver % TL milder Currypulver

% TL Chiliwiirzer Sonnenblumendsl Salz

schwarzer Pfeffer
Fir das Pesto:

30 g Cashewniisse % rote Chilischote % Bund frischer Koriander
2 TL Chiliwiirzer 1 EL Sushi-Essig 30 g Cashewkerne

5 EL Olivenol Salz schwarzer Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Bund Brunnenkresse 1 Knolle frischer Fenchel 2 EL Olivenol

Fiir das Dressing:

250 g Joghurt, 3,5% 1 Knoblauchzehe % Bund frischer Koriander
3 EL mildes Currypulver 2 EL Sushi-Essig 2 EL Zucker

Salz schwarzer Pfeffer

Fiir die Fiillung:

2 Stangensellerie 1 Bund Rucola

Den Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Das Mehl mit 150 Millilitern Wasser anriihren, bis ein elastischer Teig entsteht. Salz und Pfeffer
hinzugeben und den Teig kréftig durchkneten. Anschliefend fiir zehn Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen.

Die Paprika waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Den Blumenkohl waschen, trocken
schleudern und ebenfalls klein schneiden. Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen und klein
hacken. Den Ingwer waschen, trocken tupfen, schilen und kleinschneiden. Das Gemiise mitein-
ander vermengen. Das Kichererbsenmehl, das Backpulver und 150 Milliliter Wasser hinzugeben
und verriihren bis eine simige Masse entsteht. Salz und Pfeffer hinzufiigen. Anschliefend mit
der indischen Gewiirzmischung, dem Garam Masala, dem Curry und dem Chili wiirzen.

In einer tiefen Pfanne das Ol erhitzen. Mit einem Esslffel kleine Billchen aus der Gemiisemasse
formen, in die Pfanne setzen und frittieren. Anschliefend die Béllchen in den Backofen geben.
Fiir das Dressing den Joghurt in eine Schiissel geben. Die Knoblauchzehe abziehen und in den
Joghurt pressen. Den Koriander waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen, fein hacken und
mit unterrithren. Den Essig, den Zucker und den Curry dazugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir das Fladenbrot eine beschichtete Pfanne mit Rapsol erhitzen. Den Teig aus dem Kiihlschrank
nehmen und in kleine Kugeln formen. Anschliefend die Kugeln zu flachen Fladen ausrollen, in
die Pfanne geben und eine Minute auf einer Seite braten, wenden und mit einem Kiichentuch
den Fladen in die Pfanne driicken, damit der Fladen aufgeht.

Fiir das Pesto den Koriander waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und in eine Riihr-
schiissel geben. Die Cashewniisse hinzufiigen und mit dem Stabmixer zerkleinern. Die Chilischote

1



der Léange nach aufschneiden, die Scheidewénde und die Kerne entfernen und klein hacken. Zu-
sammen mit Essig, Salz, Pfeffer und dem Chiliwiirzer zu dem Pesto geben. Die Cashewkerne
mahlen, dazugeben und mit Olivendl aufgiefen.

Die Gemiisebéllchen aus dem Ofen nehmen. Den Rucola waschen und trocken schleudern. Den
Stangensellerie waschen, trocknen und klein schneiden. Die Béllchen gemeinsam mit dem Dres-
sing, dem Rucola, dem Sellerie und etwas von dem Pesto in das Fladenbrot fiillen und zu einem
Wrap rollen. Die Kresse waschen und trocken schleudern. Den Fenchel waschen, in Streifen
schneiden und in Olivendl kurz anbraten. Auf Tellern ein Salatbett aus Kresse und Fenchel
formen und mit dem Pesto garnieren. Den Wrap darauf platzieren und servieren.
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