Knusprige Ofen-Wraps mit Bohnen

>» Beschreibung

Weizentortillas werden prall geflllt mit einer wirzigen, rauchigen Bohnen-
Gemise-Mischung, aufgerollt, mit Ol bestrichen und im Ofen goldbraun und
knusprig gebacken. Innen saftig, aussen Crunch. Dazu eine frische Limetten-
Joghurt-Sauce, die alles zusammenzieht. Kein Tellerkunstwerk — ehrliches,
modernes Comfort Food.

» Zutaten

* 6 grosse Weizentortillas

« 2 Dosen Kidneybohnen, abgespult
* 1 grosse rote Zwiebel

* 1 rote Peperoni

* 1 kleine Zucchetti

* 2 Knoblauchzehen

3 EL Tomatenmark

« 2 TL gerauchertes Paprikapulver
1 TL Kreuzkimmel gemahlen

« 1 TL Paprika edelsuess

+ % TL Chiliflocken (optional)

4 EL Olivendl

»  Salz, schwarzer Pfeffer



« 300 g Sojajoghurt natur
Abrieb und Saft von 1 Limette

» Zubereitung

1. Zwiebel, Peperoni und Zucchetti klein wurfeln. Olivendl in einer grossen Pfanne
erhitzen, Zwiebel glasig braten, Knoblauch kurz mitbraten. Gemuse zugeben und
kraftig anrosten.

2. Bohnen grob zerdricken (nicht purieren), zusammen mit Tomatenmark,
Paprikapulver, Kreuzkimmel, Paprika edelsuess, Chili, Salz und Pfeffer in die
Pfanne geben. Alles 5—7 Minuten braten, bis die Masse dick, wurzig und leicht
karamellisiert ist. Abschmecken.

3. Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Tortillas mit der Fullung satt bestreichen, straff einrollen und mit der Naht nach
unten auf ein Blech legen. Mit Olivendl bepinseln und 20-25 Minuten backen, bis
sie goldbraun und knusprig sind.

4. Sojajoghurt mit Limettenabrieb, Limettensaft und Salz glatt rihren.

5. Wraps halbieren oder ganz servieren, Sauce grosszugig dazu — dippen,
beissen, zufrieden sein.
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