Frischkase-Krauter-Wraps mit rRaucherlachs, Avocado und

jungem Blattsalat

{)”.‘ . A Zutaten (fiir 4 Personen)

- °
e R -

e 3 % Bund Kerbel

% Bund Petersilie
125 g Mehl

250 ml Milch

2 Eier (M)

Salz, Pfeffer

30 g Butter

250 g Frischkase
1 EL geriebener Meerrettich
1 EL Honig

1 TL Chiliflocken
1 reife Avocado

200 g Raucherlachs
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@ Zubereitungszeit . Kcal KJ Eiweiss Fett Kohlenhydrate
50 Min E
Zubereitung

1. Fir den Pfannkuchenteig die Krauter waschen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen.
Mehl in eine Schiissel geben und mit der Milch verrihren. Eier und Krauter dazugeben und
mit einem Stabmixer fein plrieren. Mit Salz wirzen. Den Teig abgedeckt 20 Min. ruhen
lassen. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und nacheinander
Pfannkuchen backen und abkiihlen lassen.

2. Frischkdse mit Meerrettich , Honig und Chiliflocken verriihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Avocado schalen, den Kern entfernen und in 1 cm breite Spalten schneiden.

3. Die Pfannkuchen erst mit Frischkadse bestreichen, dann mit Raucherlachs belegen und ein
paar Avocadospalten darauf verteilen. Aufrollen, in Frischhaltefolie einwickeln, wie ein

Bonbon zusammendrehen und kalt stellen.

4. Nach 30 Min. Kuihlzeit die Pfannkuchen in kleine Rollchen schneiden und mit Frischkase
und Salat anrichten.

TIPP: Aiternativ kénnen Sie statt der Avocado auch frische Salatgurke oder gegarte Rote Beete
verwenden.
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