
WRAP MIT OFENGEMÜSE          
UND HUMMUS

BESONDERS WERTVOLL: 
REICH AN BALLASTSTOFFFEN & 

HOCHWERTIGEM PFLANZLICHEM EIWEIß

WEITERE INFORMATIONEN ZU DEM PROJEKT MoDiVe:
hs-fulda.de/rigl-fulda/modive



Zutaten
│ Für das Ofengemüse:

2 Möhren

1 Knolle Rote Bete

2 Pastinaken

1 EL Olivenöl

2 Zweige Rosmarin

Salz, Pfeffer

│ Für die Wrap-Fladen:

150 g Weizenvollkornmehl 

1 TL Backpulver

ca. 90 ml lauwarmes Wasser

1 EL Olivenöl

½ TL Salz

│ Für den Hummus:

120 g Kichererbsen (gegart)

50 ml der Abtropfflüssigkeit 

1 EL Zitronensaft

2 EL Tahini

1 Zehe Knoblauch

½ TL Kreuzkümmel

Salz, Pfeffer

40 g Feldsalat

40 g Fetakäse

Nährwerte pro Portion:

Energie: 644 kcal

Eiweiß: 21 g

Fett: 23 g 

Kohlenhydrate: 80 g

Ballaststoffe: 17 g

│ Den Backofen auf 200°C Heißluft vorheizen.

│ Für das Ofengemüse Möhren, Rote Bete und Pastinake 
schälen und fingerdick würfeln. Rosmarin waschen. 
Das Gemüse mit Olivenöl, Salz und Pfeffer in eine 
Auflaufform geben und vermischen. Rosmarinzweige 
darüberlegen und das Gemüse im Backofen 35-45 
Minuten backen. 

│ Den Feldsalat waschen, putzen und abtropfen lassen. 

│ Für die Wrap-Fladen Vollkornmehl und Backpulver in 
einer Schüssel mischen und mit Wasser, Olivenöl und 
Salz zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Je nach 
Konsistenz Mehl oder Wasser hinzugeben. Den Teig 
halbieren und jeweils sehr dünn ausrollen. 

│ Eine Pfanne ohne Öl erhitzen. Die Temperatur 
herunterregulieren und dann die ausgerollten Wrap-
Fladen nacheinander von jeder Seite circa 3 Minuten 
braten. Die fertigen Fladen bis zum Servieren in ein 
feuchtes Geschirrtuch schlagen.

│ Für den Hummus die Kichererbsen abgießen und 50 ml 
der Abtropfflüssigkeit auffangen. Zitrone auspressen 
und die Knoblauchzehe schälen. Dann alle Zutaten in 
ein hohes Gefäß geben und mit einem Pürierstab 
cremig pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

│ Die Wrap-Fladen mit dem Hummus bestreichen, das 
Ofengemüse und den Feldsalat in der Mitte platzieren. 
Den Fetakäse würfeln oder mit den Händen zerbröseln 
und darüber streuen. Zuerst die untere Seite etwa 1/3 
nach oben klappen und anschließend von einer Seite 
aufrollen.

Guten Appetit!

WRAP MIT OFENGEMÜSE UND HUMMUS
(FÜR 2 PORTIONEN)

Tipp: Die Gemüsesorten für das Ofengemüse können je nach Saison ausgetauscht werden, 
z. B. im Sommer durch Aubergine, Paprika und Zucchini.


