
REZEPTSTECKBRIEF
„Let’s cook… together“ am Donnerstag, 1. Juli 2021, 17:00 bis 19:00 Uhr
Wir freuen uns, dass Sie als Vorköchin bzw. -koch Ihr Lieblingsrezept während der Veran
staltung zubereiten möchten. Zur besseren Planung benötigen wir noch einige Angaben:

Vorname und Name

Was gibt es denn Leckeres?

Was ist das Motto Ihres Gerichts?

Welche Zutaten (mit Mengenangaben) werden benötigt?

Für wie viele Portionen ist das Rezept?

Wie wird das Gericht zubereitet?


	Vorname und Name: Ann-Kathrin Kirschner
	Was gibt es denn Leckeres?
: Sommerliche Wraps mit selbstgemachter Salsa und vegetarischen Köttbullar.
Vegan: Die Köttbullar können auch durch veganes Geschnetzeltes oder ähnliches ersetzt werden. Auch Kartoffelchips im Wrap sind unerwartet lecker! ;-)
	Was ist das Motto Ihres Gerichts?
: Wrap Wrap Hurra!
	Für wie viele Portionen ist das Rezept?
: ca. 2-3 Portionen
Tipp: Die Salsa hält sich für einige Wochen im Kühlschrank, wenn sie heiß in Schraubgläser abgefüllt wird. Ich mache immer das doppelte Rezept auf Vorrat.
	Welche Zutaten (mit Mengenangaben) werden benötigt?
: Wraps 1 pkg. (Mais-Wraps lassen sich am Besten formen), 200ml Griechischer Joghurt (10% Fett) oder veganer Schmand, kleine Gurke, Paprika (Farbe egal)
Für die Salsa: Paprika (rot oder grün), mittlere-große Zwiebel, 1-4 Zehen Knoblauch, kleine Dose Tomaten, 2 EL Tomatenmark, Chili oder Peperoni 1-6 Stück (je nach Geschmack und Schärfe), Saft einer Zitrone, frische oder TK-Kräuter (z.B. Basilikum, Schnittlauch, Petersilie, etc.), etwas Salz, 1EL Zucker.
Für die Köttbullar: kleine Zwiebel (50g), 3-5 Zehen Knoblauch, 100g gemahlene Mandeln, 2 Eier, 100g Gouda, 70g Paniermehl (notfalls Mehl), 1 TL Kräuter der Provence oder Oregano, 1 EL Sojasauce, Butter oder Öl zum Anbraten
	Wie wird das Gericht zubereitet?
: Für die Salsa das Gemüse zerkleinern. Zwiebeln mit Öl im Topf anbraten, dann die restlichen Zutaten außer Zitronensaft und Kräuter hinzufügen und für ca. 1h kochen. Nach der Hälfte der Zeit den Deckel öffnen. Am Ende mit Zitronensaft abschmecken und Kräuter hinzugeben.
Für die Köttbullar die Zwiebel klein würfeln, Knoblauch pressen, Gouda reiben und alle Zutaten (außer Bratöl oder -butter) gut vermischen. Dann kleine Hackbällchen formen und für 5-10min in kochendem Salzwasser oder Brühe kochen. Abtropfen lassen und in einer Pfanne mit reichlich Öl oder Butter goldbraun braten. Nun müssen nur noch Gurke und Paprika gewürfelt werden und die Wraps sind bereit zum Rollen!:-)


