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Gefiillter Low Carb Wiap

Fiir ca. 4 Portionen mediterrane Gemiisepfanne:

250 g Quark
3 Eier
100 g geriebener Kise
Salz, Pfeffer
Grillgemiise:
Brokkoli in kleine Roschen teilen
Champignon in feine Scheiben schneiden
Paprika in kleine Wiirfel schneiden
Zucchini
1 Dose stiickige Tomaten
Salz, Pfeffer, Krauter der Provence

Fiillung:

Feldsalat waschen
Feta in kleine Wiirfel schneiden

Tsatziki:

1 Salatgurke fein hobeln oder feine diinne Stifte schneiden
250 g Quark

250 g Joghurt

2-3 Knoblauchzehen pressen

1/2 Essloffel Olivenol

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Eier in einer Schiissel verrithren, den Kise und den Quark untermischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Teig auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen und
bei 180 Grad Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten backen.

Das Gemiise anbraten und mit den Tomaten abloschen. Mit Krauter der Provence,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Tsatziki die Gurke fein hobeln und in einer Schiissel salzen. In einer anderen
Schiissel den Quark, Joghurt, Oliven6l und Knoblauch verriihren. Den entstandenen
Gurkensaft abschiitten und die Gurken zu den anderen Zutaten hinzugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

AnschlieBend den Warp aus dem Ofen nehmen und mit dem Grillgemiise belegen.
Danach folgen der Salat und der Feta. Am Schluss wird das Tsatziki iiber den Zutaten
verteilt und anschlieBend wird der Wrap gerollt.

Guten Appetit ©



