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Fir die Wraps:

e 125 g Mehl

e | Msp. Backpulver

e 1/41Milch

e 2 EL Teutoburger Raps-Kerndl
e 2 groPe Eier

o weifer Pfeffer

e | Prise Salz

e 4 EL Teutoburger Raps-Kerndl zum
Ausbacken

Fir die Fullung:

2 kleine Zucchini

100 g Champignons

1/2 rote Paprikaschote

1/2 gelbe Paprikaschote

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Teutoburger Raps-Kerndol
Salz

Pfeffer

Rosmarin

Mehl, Backpulver, Milch, Raps-Kernél und Eier zu einem glatten Teig verriihren, leicht
pfeffern und salzen und etwa 20 Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit das
Gemiise waschen und putzen, die Zwiebeln schélen. Zucchini und Champignons in
Scheiben, Paprika in Stiicke, die Zwiebeln in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und

fein wiirfeln.

Raps-Kerndl in einer mittelgrofen Pfanne erhitzen und aus dem Teig 4 gleichgrofe
Pfannkuchen backen. In einer zweiten Pfanne weitere 2 EL Raps-Kernol erhitzen,
Knoblauch kurz andiinsten, das Gemiise zugeben und weitere fiinf Minuten diinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Rosmarin herzhaft wiirzen. Die Pfannkuchen mit dem Gemdiise fiillen.

Pro Person: 401 kcal (1678 k), 11,9 g Eiweif, 26,3 g Fett, 29,3 g Kohlenhydrate (2,4 BE)



