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deli ¥ social, vegan and organic

Selbst kochen als soziales Event. Ganz ohne tierische
Lebensmittel, einfach umgesetzt. Und dann noch Bio-

del1i

Produkte fur eine bessere Umwelt. Los geht’s!
...mit selbstgemachten PILZ-GYROS-WRAPS.

WAS DU FUR 6 WRAPS BRAUCHST:

500 g Austernpilze und Champignons

2 EL Oliveno6l und mehr zum braten
Gyros-Gewiirz (fertig o selbstgemacht!)
2 Gurke, 4 kl. Tomaten, 1 rote Zwiebel
2= Kopf Eisbergsalat, schwarze Oliven
Tzatziki (fertig o selbstgemacht)
Tortillas (fertig o selbstgemacht!)

FRISCHE PILZE

Sie zahlen zur gesunden Ernahrung und
liefern mehr EiweiB als Gemiuse.
Der Champignon zidhlt zu den
gestlindesten Pilzen.

LAURAS TIPP

furs Braten von Champignons!

Da Champignons sofort Fette einziehen,
kann man diese erstmal ohne Ol oder
Margarine in der Pfanne braten und erst
spater in ca. 1-2 Min. danach hinzufiigen.

info

D.LY.-Tzatziki

400 g Sojajoghurt (Provamel, Skyr Style)
2 Gurke, 2 Zehen Knoblauch

2 EL Olivenol, 1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer und frischer Dill

Einfacher als
gedacht! Tortillas,
selbstgemacht.

WIE ?

Pilze kleiner schneiden

und 15 Min in Olivenol und
Gyrosgewiirz marinieren, dann mit
Olivenol braten und zur Seite stellen.
Eisbergsalat in Streifen schneiden,
Gurke und Tomaten in kleine Stiicke
schneiden.

In die Mitte der Tortillas Tzatziki
streichen, darauf Salat verteilen, dann
Tomaten, Gurke, Oliven und zuletzt
die Pilze dazugeben, die Seiten
einklappen und von unten nach oben
zu einem Wrap rollen.

Gyros-Gewlrz, selbstgemacht,

phantastisch!

je 2 TL Oregano und Thymian, je 1,5 TL Salz,
schwarzer Pfeffer, Paprikapulver, je 1 TL
Majoran, Zucker, Rosmarin, Korianderpulver
und je 2 TL Kreuzkiimmel und Chilipulver

Gurke grob reiben, salzen und im Sieb

15 Min stehen lassen, ggf. noch mit einem
Loffel die Fllissigkeit ausdriicken
Knoblauch in den Joghurt pressen und mit
allen anderen Zutaten vermischen und im
Kuihlschrank ziehen lassen.

320 g Dinkelmehl 630, 150 ml lauwarmes
Wasser, 1 TL Salz und 50 ml Olivenol:

Alles vermischen und so lange kneten, bis es
ein geschmeidiger Teig wird, in 6 gleichgroRe
Stiucke schneiden und 30 Min. im
Kuhlschrank ruhen lassen, dann flach
ausrollen (gut bemehlen) und ohne Fett in
einer Pfanne 30 Sek je Seite backen,

bis es leicht braune Stellen gibt.



