
		




Navigieren auf Swissmilk.ch
Schnellzugriff-Links
	Startseite
	Direkt zur Hauptnavigation
	Direkt zum Inhalt
	Direkt zur Suche

Startseite

Hauptnavigation
	Rezepte & Kochideen
	Ernährung
	Nachhaltigkeit


Servicenavigation
	Milchproduzenten
	Suche öffnen





	Warenkorb als Flyout anzeigen






	Einloggen



	Seitennavigation öffnen
















Rezepte & Kochideen
	Drucken
	Rezeptbuch

	Einkaufslisten



	Teilen






[image: Gemüse-Wraps]

	55min

Gemüse-Wraps



Gemüse-Wraps
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	Backpapiere für die Bleche
	Kleine Holzspiesse oder Sandwich-Papier
	250 
g	Auberginen, gerüstet, längs in 5 mm dicke Scheiben geschnitten
	250 
g	Zucchini, gerüstet, längs in 5 mm dicke Scheiben geschnitten
		Bratbutter, flüssig, oder Bratcrème
	2 
EL	Zitronensaft
	1	Knoblauchzehe, gepresst
	4 
EL	Rapsöl
	2 
EL	gehackter Oregano
		Salz
		Pfeffer aus der Mühle
	8	Weizentortillas
	100 
g	Sbrinz AOP, in Locken
	4 
Handvoll	Schnittsalat

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten35min

	Kochen / Backen20min

	Auf dem Tisch in55min






Ansicht wechseln

	Auberginen und Zucchini beidseitig mit Bratbutter bestreichen, auf den mit Backpapier belegten Blechen verteilen. Im auf 200°C Heissluft/Umluft vorgeheizten Ofen 18-22 Minuten backen. Herausnehmen, leicht auskühlen lassen.
	Zitronensaft, Knoblauch, Öl und Oregano verrühren, würzen. Gemüse damit bestreichen.
	Nach Belieben Tortillas im noch heissen Ofen kurz erwärmen, sie werden dadurch etwas geschmeidiger. Je etwas Gemüse, Käse und Salat auf Tortillas verteilen, unten einschlagen, aufrollen, mit Holzspiessen fixieren oder in Sandwich-Papier packen.


Die Wraps passen zu Grilladen, kalt aufgeschnittenem Braten oder Roastbeef.

Sie eignen sich auch zum Mitnehmen.

Gemüse portionenweise in der Grill- oder Bratpfanne braten.




1 Portion enthält:
Energie: 1826kJ / 436kcal, Fett: 22g, Kohlenhydrate: 42g, Eiweiss: 16g


Kleines Koch-Einmaleins

	Bärlauch haltbar machen?
Bärlauchpaste: ein Bund Bärlauch, gewaschen und gut abgetrocknet, zusammen mit 0,75 bis 1dl Rapsö...

[image: Bärlauch haltbar machen?]



	Kann man Rhabarber roh essen?
Generell wird davon abgeraten, Rhabarber roh zu essen. Grund dafür ist die im Rhabarber enthaltene...

[image: Kann man Rhabarber roh essen?]



	Rhabarber einfrieren?
Ja, Rhabarber kannst du einfrieren und das geht so:

Den Rhabarber schälen und in Stücke schneiden...

[image: Rhabarber einfrieren?]



	Wie lang geht die Rhabarbersaison?
Frühlingsbote: Rhabarber ist eins der ersten Schweizer Frühlingsgemüse. Je nach Wetterlage starte...

[image: Wie lang geht die Rhabarbersaison?]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?


	[image: Austernpilze, Shiitake & Co]


Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Saison



Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch




	[image: Börek mit Spinat und Frischkäse]
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Saison



Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch




	[image: Pancakes mit Rhabarberkompott]
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Saison



Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch




	[image: Mattar Paneer]
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Saison



Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
zur Website Milchproduzenten
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