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Buchweizen Wraps - glutenfreie, gesunde Meal-
Prep-ldee

Zubereitungszeit: 12 min Kochzeit: 8 min Gesamtzeit: 20 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 2

Kalorien p.P.: 293 kcal
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Zutaten

100 g Buchweizen (-mehl)

1 Essloffel Flohsamenschalen
1 Teeldffel Krauter

1 Teeloffel Salz

1 Essloffel Olivendl

200 ml Wasser, lauwarm

2 Stiick(e) Eier

Zubereitung

Den Buchweizen am besten frisch mahlen.

Dann das Buchweizenmehl in eine Schissel geben und zuerst alle trockenen Zutaten hinzufligen und

vermengen.

Anschlieffend das Olivendl, das Wasser und die Eier dazu geben und mit einem Schneebesen Klumpen

frei zu einer homogenen Masse verriihren.

Nun den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Den Teig derweil etwa 5-10 Minuten ziehen lassen.

5.
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In der Zwischenzeit ein Backblech mit Ghee oder Kokosél einfetten oder mit einem Backpapier oder einer

Backmatte belegen.

Den fertigen Teig auf das Backblech geben und gleichmaRig verteilen.

Im vorgeheizten Ofen fiir ca. 8 Minuten backen. Der Teig sollte gerade so fest, aber noch relativ ,kasig“
sein, also noch keine brauen Stellen oder Ecken bekommen haben, da er sonst briichig wird. So bleibt er

schon flexibel und weich.

Das Backblech aus dem Ofen nehmen und etwas abkiihlen lassen. Umso kiihler der Wrap, umso besser

lasst er sich vom Blech losen, wenn kein Backpapier verwendet wurde.

Den Wrap in zwei Halften teilen und mit einem Kiichenschaber vorsichtig vom Backblech [6sen.
10.

Die raue, abgeloste Seite nach innen drehen und darauf nach Belieben belegen. Egal ob vegetarisch, mit
Gemdlise, Fleisch, Garnelen oder diversen SoRen, hier sind der Kreativitat und dem personlichen

Geschmack keine Grenzen gesetzt.

Guten Appetit!

Wie kann das Rezept variiert werden?

Die Zubereitung der Buchweizen Wraps lasst sich auf verschiedene Arten anpassen.
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Anstelle des Backens im Ofen kann die Mischung auch Portionsweise in einer Pfanne gebraten werden,

was zu einer knusprigen Textur fiihrt, aber unter Umstanden die Zugabe von etwas mehr Fett bendtigt.

Flr eine zusatzliche Geschmacksnote konnen verschiedene Krauter wie Basilikum, Oregano oder
Thymian in den Teig eingearbeitet werden. Dabei konnen verschiedene Geschmacksrichtungen
entstehen von Mediterran oder Italienisch angehaucht bis zum indischen Wrap mit Curry, Kurkuma oder

Cayennepfeffer.

Auch die Fillung kann variieren: von frischem oder gebratenem Gemiise iber Hummus, Guacamole,
Joghurtdressing oder Kefir, bis hin zu gebratenem Fleisch oder Fisch, sowie fiir den besonderen
Nahrstoff-Kick, mit Sprossen oder fermentiertem Gemuse wie Sauerkraut. Die Moglichkeiten sind nahezu

unbegrenzt und konnen ganz nach Lust, Laune und Saison variiert werden.

Zudem kann die Menge an Flohsamenschalen angepasst werden, um die Konsistenz der Wraps zu

verandern, oder es konnen verschiedene Fette, wie Kokosol oder Ghee statt Olivendl verwendet werden.

Wer statt Wraps lieber Tortilla-Chips haben mochte, kann das Ganze einfach deutlich langer im Ofen
lassen, bis die Masse schon knusprig und kross gebacken ist. Dann in mundgerechte Stuick brechen und

mit dem Lieblingsdipp, wie Guacamole, Salsa, Joghurt oder diesem Omega-3-Feta Dipp geniellen.

Was gibt es uiber die Zutaten zu wissen?

Die Hauptzutat, gemahlener Buchweizen, ist ein glutenfreies Pseudogetreide, das reich an Nahrstoffen
ist. Buchweizen enthalt hochwertige Proteine, die alle neun essenziellen Aminosauren liefern, was ihn zu
einer wertvollen Proteinquelle fiir Vegetarier und Veganer macht. Zudem ist er eine hervorragende Quelle
fur Ballaststoffe, die die Verdauung fordern und das Sattigungsgefiihl unterstiitzen. Buchweizen ist
besonders reich an Mikronahrstoffen wie Magnesium, das fiir die Muskel- und Nervenfunktion sowie fiir
die Regulierung des Blutdrucks wichtig ist. Auch der Gehalt an Eisen ist bemerkenswert, was zur Bildung
von roten Blutkorperchen beitragt und den Sauerstofftransport im Korper unterstiitzt. Dartiber hinaus
enthalt Buchweizen Antioxidantien wie Quercetin und Rutin, die entziindungshemmende Eigenschaften

bagitzen und das Immunsystem starken konnen.


https://schnelleinfachgesund.de/omega-3-feta-dip/

Flohsamenschalen sind eine wertvolle Erganzung, da sie reich an [6slichen Ballaststoffen sind, die die
Verdauung fordern und ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl erzeugen. Sie tragen zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels bei und kénnen das Risiko von Herzerkrankungen sowie den Cholesterinspiegel

senken.

Eier liefern zusatzlich hochwertige Proteine, gesunde Fette sowie wichtige Mikronahrstoffe wie Vitamin D,
das fiir die Knochengesundheit und das Immunsystem von Bedeutung ist. Sie enthalten auch B-Vitamine,
insbesondere B12, das fiir die Bildung roter Blutkorperchen und die Funktion des Nervensystems

unerlasslich ist.

Olivendl, bekannt fiir seine herzgesunden Eigenschaften, enthalt einfach ungesattigte Fettsauren, die das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken konnen. Es ist auch reich an Antioxidantien,

insbesondere Vitamin E, das die Zellen vor oxidativem Stress schiitzt.

Die Kombination dieser Zutaten sorgt nicht nur fiir einen kostlichen Geschmack, sondern auch fiir eine

nahrstoffreiche Mahlzeit, die das Wohlbefinden unterstiitzt.

Was ist das Fazit?

Buchweizen Wraps sind eine gesunde, glutenfreie Option, die sich durch ihre Vielseitigkeit und einfache
Zubereitung auszeichnet. Mit der Moglichkeit, die Zutaten und Zubereitungsarten zu variieren, bieten sie
zahlreiche kreative Optionen fiir jede Mahlzeit. Die nahrhaften Inhaltsstoffe, speziell der Buchweizen,
tragen zu einer ausgewogenen Ernahrung bei und fordern die Gesundheit. Dieses Rezept ist eine
hervorragende Wahl fiir alle, die Wert auf gesunde und schmackhafte Kost legen und mit gesundem Meal-

Prep ihre Essgewohnheiten fordern und die Ernahrung optimieren wollen.

Viel Spalk beim Nachkochen! Daniela
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