KOCHEN MIT

Deftige vegane Wraps
Schnell & einfach - 0.6 €/Wrap - vegan =

4 Wraps | Zubereitungszeit: 10 min | Arbeitszeit: 10 min | Ausristung: -

Zutaten Wraps Zutaten SiiBe-Variante (1 Wrap)
4 Vollkorn-Wraps 1 Banane
1 Dose : Kidney/Schwarze Bohnen 1EL Nussmus/Schokocreme

1. Wasche die Bohnen ab, fiille sie in einen tiefen Teller und zerdriicke sie grob mit einer Gabel. Gib die
~Passata und die Gewiirzpaste dazu und verriihre es kurz.

3. Lege ein Wrap auf den Teller. Gib circa 2-3 EL Bohnenmus auf die untere Wrap-Halfte und toppe es mit
- deinem Gemise. Klappe eine Seiten ein und rolle von unten den Wrap zusammen.

5. SiiBe Variante: Fur etwas Abwechslung fiille den Wrap mit einer Banane und etwas Nussmus oder
- Schokocreme.

Zum volistandigen Rezept: Deftige vegane Wraps

Mit auditive Koch-Begleitung, Kostenaufstellung & Einkaufsliste, Video-Zubereitungsschritte,
Alternative Zutaten, Ideen zum Selbermachen & No Waste und unsere Wrap-Bilder.

Lust auf mehr? — www.ananda-world.de ¥



http://www.ananda-world.de/kochen
https://ananda-world.de/deftige-wraps/
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