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Protein Wraps - mit kornigem Frischkase

Zubereitungszeit: 10 min Kochzeit: 10 min Gesamtzeit: 20 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 2

Kalorien p.P.: 715 kcal
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Zutaten

200 g Korniger Frischkase
4 Stlick(e) Eier
200 g (Parmesan-) Kase, gerieben

2 Essloffel Leinsamen, geschrotet

Zubereitung

Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die Leinsamen am besten frisch schroten oder quetschen. Den (Parmesan-) Kase am besten selber frisch

reiben.

Alle Zutaten in einer Schussel zu einer homogenen Masse verrihren.

Ein Backblech mit Ghee gut einfetten und die Masse darauf gleichmaRig verteilen.

Fir ca. 10 Minuten im Ofen backen, bis der Rand ganz leicht anfangt, goldbraun zu werden.

Seite 2



Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Umso kiihler der Wrap, umso besser lasst er sich vom

Backblech losen.

Den Wrap in zwei Portionen halbieren und mit einem Kuchenschaber vorsichtig vom Backblech l6sen.

Wenden und individuell belegen, z. B. mit diversem Gemiise und Joghurtsofse. Zusammenrollen und

guten Appetit!

Wie kann das Rezept variiert werden?

Die einfachste und vielfaltigste Moglichkeit flir Abwechslung bietet in diesem Fall sicherlich die Fiillung
der Wraps. Egal ob vegetarisch, mit Fleisch bzw. Fisch oder je nach personlicher Vorliebe und was der
Kuhlschrank so hergibt. Dabei kann es eine Fiillung mit geraspeltem oder klein geschnittenem rohem
Gemiise, Grillgemise, Lachs, Salat, Gyros & Zaziki, Hiihnerfleisch, Shrimps, Rinderstreifen, gebratener
Leber oder Leberwurst, gekochte Eier und vielem mehr sein. Den personlichen Vorlieben und der

kreativen Freiheit sind keine Grenzen gesetzt.

Auch z. B. durch Sprossen, Keimlinge oder Fermentiertes kann das Gericht zusatzlich gesund und

abwechslungsreich gestaltet werden.

Da die Zutaten schon einen relativ hohen Fettgehalt aufweisen, eignen sich besonders leichte Soften mit
leichter Saure flr die Flllung, wie z. B. Zaziki, Naturjoghurt, Kefir, Sahnekefir, Senfdressing, oder

Misopaste.

Was gibt es liber die Zutaten zu wissen?
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Korniger Frischkase ist eine hervorragende Quelle fiir hochwertiges Eiweifs und enthalt zudem wichtige

Mineralstoffe wie Kalzium und Phosphor, die fiir die Knochengesundheit unerlasslich sind.

Eier sind nicht nur proteinreich, sondern liefern auch essenzielle Aminosauren, Vitamine wie B12 und D
sowie gesunde Fette. Sie fordern die Muskelregeneration und unterstiitzen die allgemeine Gesundheit.

Alle wichtigen Informationen zu Eiern findest du hier im Blogbeitrag.

Geriebener Kase bringt nicht nur Geschmack, sondern auch zusatzliche Nahrstoffe in die Wraps. Hierbei
ist es wichtig, die richtige Kasesorte auszuwahlen. Hartkase, wie Parmesan oder Grana Padano, ist
besonders nahrstoff- und proteinreich und enthalt viel Calcium. Rohmilchkase hat den Vorteil, dass er
lebende Kulturen enthalt, die die Verdauung unterstiitzen konnen. Fermentierter Kase, wie z. B. Feta,
bietet ebenfalls probiotische Eigenschaften, die gut fiir die Darmflora sind. Ziegenkase ist eine weitere
gesunde Option, da er oft leichter verdaulich ist und weniger Laktose enthalt, was ihn fiir viele Menschen
vertraglicher macht. Bei der Auswahl des Kases sollte man auf die Qualitat achten: Bio- und Weidekase
sind oft die gestindesten Optionen, da sie weniger Zusatzstoffe enthalten und aus einer artgerechten

Tierhaltung stammen.

Leinsamen sind ein wahres Superfood, das reich an Omega-3-Fettsauren, Ballaststoffen und
Antioxidantien ist. Sie fordern die Herzgesundheit, unterstiitzen die Verdauung und kénnen sogar
entzindungshemmende Eigenschaften haben. Daher wurde auch ihnen schon ein ganzer Artikel im

Magazin gewidmet, diesen findest du hier.

Die Kombination dieser Zutaten macht die Protein-Wraps nicht nur nahrhaft, sondern auch zu einer

ausgewogenen Mabhlzeit, die lange satt halt.

Es kann erstrebenswert sein, den EiweilRbedarf Giber die Nahrung zu decken, anstatt auf Eiweilpulver
zurtickzugreifen. Natirliche Nahrungsquellen wie Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Hiilsenfriichte,
Niisse und Samen bieten nicht nur Eiweil}, sondern auch eine Vielzahl von anderen Nahrstoffen, die fiir
die Gesundheit wichtig sind, wie Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Diese Nahrungsmittel fordern

eine ausgewogene Ernahrung und kdnnen helfen, das Risiko von chronischen Krankheiten zu senken.
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https://schnelleinfachgesund.de/eier-gesund/
https://schnelleinfachgesund.de/leinsamen/

Auf der anderen Seite gibt es auch Vorteile von Eiweilspulver. Sie sind eine praktische und schnelle
Moglichkeit, den EiweiRbedarf zu decken, insbesondere fiir Menschen mit einem aktiven Lebensstil oder
fur Sportler, die eine erhohte Proteinzufuhr benotigen. EiweilRpulver kdnnen auch hilfreich sein, wenn es
schwierig ist, gentigend Eiweil iber die normale Ernahrung aufzunehmen, sei es aufgrund von

personlichen Vorlieben, Zeitmangel oder speziellen diatetischen Einschrankungen.

Insgesamt ist es wichtig, eine Balance zu finden. Eine eiweilreiche Ernahrung aus natirlichen
Lebensmitteln sollte die Grundlage bilden, wahrend hochwertige Eiweilpulver als Erganzung durchaus
sinnvoll sein kdnnen und gerne genutzt werden diirfen. Auch zum Thema Eiweil gibt es schon diverse
Artikel im Magazin, bei denen du dich weiter zu diesem Thema informieren kannst, wie z. B. ,Wie viel

Eiweill am Tag ist gesund?“ und ,,Gute Proteinquelle und was du liber Proteine wissen solltest” oder

LPflanzliche Eiweiflquellen: Die besten Lebensmittel“.

Was ist das Fazit?

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass diese Protein-Wraps eine hervorragende Wahl fiir alle sind, die
auf eine proteinreiche und gesunde Ernahrung Wert legen. Die Kombination aus kornigem Frischkase,
Eiern, geriebenem Kase und Leinsamen bietet eine Vielzahl von Nahrstoffen, die sowohl die korperliche
Gesundheit als auch das allgemeine Wohlbefinden unterstiitzen konnen. Durch die Wahl des richtigen
Kases, wie Hartkase oder Ziegenkase, konnen Sie die gesundheitlichen Vorteile weiter steigern. GenieRRe

diese Wraps als Teil einer ausgewogenen Ernahrung und profitiere von den wertvollen Inhaltsstoffen!

Viel Spalk beim Nachkochen! Daniela
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https://schnelleinfachgesund.de/wie-viel-eiweiss-am-tag/
https://schnelleinfachgesund.de/wie-viel-eiweiss-am-tag/
https://schnelleinfachgesund.de/proteinquellen/
https://schnelleinfachgesund.de/pflanzliche-eiweissquellen/

