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Moin liebe Leser,

wir sind Olli und Sarah, lieben Reisen und Kochen, sind ständig mit unseren Back-

packs unterwegs und möchten dabei aber nicht auf leckere, pflanzliche Speisen 

verzichten. Eine kleine Kochausrüstung gehört, neben unserer Tigerente, unterwegs 

zu unseren liebsten Reisebegleitern und sie erlaubt es uns, beide Leidenschaften 

miteinander zu verbinden. Allerdings gibt es für uns auch weitere Gründe on the 

road häufig selbst zu kochen. Einerseits ist es vor allem an abgelegenen Orten oft 

schwer, vegane Speisen aufzuspüren, andererseits zehren täglich mehrere Restau-

rantbesuche gerade bei langen Reisen schnell an der Reisekasse. Diese nutzen wir 

lieber für Ausflüge oder direkt für noch längeren Urlaub. 

So haben wir über die Jahre auf unseren Reisen viele Erfahrungen gesammelt, 

die wir gerne mit euch teilen möchten. Über grundlegende Informationen zu Equip-

ment und nützlichen Helfern hinaus, findet ihr in unserem Buch daher unter ande-

rem Tipps für Einkaufsmöglichkeiten, für die Reiseküche gut geeignete Zutaten und 

zum Thema Backen ohne Ofen. Für alle, die nicht täglich kochen oder ohne eigene 

Kochausrüstung reisen wollen, geben wir Ratschläge zum Thema Unterkünfte mit 

Kochmöglichkeiten und »Wie finde ich vegane Speisen?«. Um direkt loskochen zu 

können, folgen anschließend Rezepte, die wir während unseres letzten Back packing-

Trips entwickelt haben. Die meisten eignen sich für die Zubereitung auf dem Cam-

pingkocher, können aber natürlich auch in Hostelküchen zubereitet werden. Einige 

der Gerichte eignen sich für die Zubereitung auf dem Grill oder dem Lagerfeuer, und 

selbstverständlich haben wir auch ein paar Rezepte für die kalte Küche parat. 

Wenn möglich, verbringen wir den Winter in warmen Regionen der Welt. Als die 

Tage 2016 kürzer und kälter wurden, machten wir uns also wieder einmal auf zum 

Hamburger Flughafen. Das Ziel: Cancún, Mexiko. Von dort aus sollte es direkt aus der 

Stadt raus und weiter auf eine Rundreise durch Mexiko, Belize und Guatemala gehen. 

Wir reisen gerne langsam und bevorzugen es, immer mindestens ein paar Tage an 

einem Ort zu bleiben, um von dort aus zu Fuß, mit Leihrädern oder lokalen Bussen 

die Region zu erkunden. 

Von Cancún aus ging es die Ostküste hinunter. Zunächst nach Puerto Morelos 

und im Anschluss an die Laguna Bacalar. Von da aus machten wir uns auf den Weg 

nach Belize. Nach einer Busfahrt nach Belize City ging es mit dem Wassertaxi nach 

Caye Caulker. Auf dem Rückweg zum Festland nahmen wir eine andere Fährroute, 

via Ambergris Caye in den abgelegenen Ort Sarteneja. Eine Woche später reisten wir 

in Richtung Guatemala, wo wir das Projekt La Danta besuchten. Dort hatten wir die 

Möglichkeit, an Maya-Kochkursen teilzunehmen und haben euch daher auch zwei 

traditionelle Rezepte vom Petén-Itzá-See mitgebracht. Nach diesem kleinen Abste-

cher ging es zurück nach Mexiko. Wir besuchten die Palenque-Ruinen, fuhren weiter 
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Kulinarische Einflüsse

Das südliche Mexiko sowie Teile Belizes und Guatemalas 

sind kulinarisch und kulturell bis heute stark durch die 

Küchen präkolumbischer Kulturen geprägt. Hierzu gehö-

ren z. B.  die Kulturen der Maya, Azteken, Olmeken und 

Zapoteken. Zutaten wie Kakaobohnen, Mais, Avocado und 

Kokosnuss spielten schon lange vor Ankunft der Spanier 

eine wichtige Rolle auf dem Speiseplan. Kakaobohnen, 

die diverse indigene Kulturen bereits zur Herstellung von 

Trinkschokolade verwendeten, hatten einen sehr hohen 

Wert und wurden zum Beispiel häufig als Grabbeigabe ver-

wendet. Auch Mais, das Grundnahrungsmittel der Region, 

gilt als heilig. Diese Zutaten werden seit hunderten Jahren 

auf traditionelle Weise verarbeitet und haben auch heute 

noch kulturell eine hohe Bedeutung.

Allerdings hatte auch die Küche des kolonialen Spa-

niens einen großen Einfluss auf die Entwicklung vieler 

heute typisch lateinamerikanischer Speisen. Neben 

spanischen und portugiesischen Einflüssen kamen so in 

einigen Regionen zudem verstärkt 

Einflüsse afrikanischer (v. a. in der 

Karibik), europäischer (v. a. in Argen-

tinien, Chile, Uruguay, Brasilien), 

chinesischer (z. B.  das chinesische 

Viertel »Barrio Chino« in Buenos 

Aires), japanischer (z. B.  das japa-

nische Viertel »Liberdade« in São 

Paulo) und arabischer (z. B. in einigen 

Städten Südbrasiliens) Kulturen und 

ihrer Küchen hinzu. Einige Zutaten 

wie Reis, Bohnen, Avocado, Kartoffeln, 

Maniok und Mais spielen in fast allen 

Ländern Lateinamerikas eine wichtige 

Rolle, während andere Zutaten nur 

in bestimmten Regionen verwendet 

werden. Kokosmilch und Kochbana-

nen finden sich zum Beispiel häufiger 

in der karibischen Küche. Einige Mehl-

sorten wie Maniok-, Mais- oder Tapio-

ka-Mehl werden ebenfalls nur regio-

nal verwendet. Auch eine Vielzahl an 

durch den Bundesstaat Chiapas nach San Cristóbal de las Casas, einer wunderschö-

nen Bergstadt im Hochland. Dort feierten wir ein gemütliches Weihnachten auf 

einem schönen großen Balkon, während wir auf unserem kleinen Outdoor- Kocher an 

Rezepten für dieses Buch arbeiteten.

Mittlerweile wurde die Zeit knapp, da wir noch vor Silvester im über 1.000 km 

entfernten Santiago de Querétaro sein wollten, um mit dort lebenden Freunden ins 

Neue Jahr zu grillen. Nach einigen Ausflügen in die Gegend um Querétaro − nach Ber-

nal und in die wunderschöne Stadt Guanajuato − ging es schnell zurück in Richtung 

Yucatán und damit auch in wärmere Regionen des Landes. Während des letzten Teils 

unserer Reise verbrachten wir noch einige Tage in Mérida, dem Kulturzentrum der 

Region, sowie in Valladolid, von wo aus wir das Weltkulturerbe Chichén Itzá besich-

tigten. Einmal in Yucatán wollten wir es uns nicht nehmen lassen, eine der größten 

Flamingo-Kolonien der Welt zu besuchen. Mit kurzem Stopp in Tizimín ging es nach 

Rio Lagartos und Las Coloradas. Im Anschluss mussten wir uns leider auch schon 

langsam wieder auf den Rückweg machen. Da wir keine Lust mehr auf lange Busfahr-

ten hatten, fuhren wir zunächst wieder zur Küste und machten erneut unterhalb von 

Cancún halt. Nach ein paar Tagen in Tulum ging es für die letzten Nächte ein zweites 

Mal nach Puerto Morelos, da wir nicht sonderlich scharf darauf waren, noch einmal 

in den überteuerten Hotelhochburgen der Partystadt No. 1 für Touristen, Cancún, zu 

übernachten. Puerto Morelos, der nächste kleinere und entspanntere Ort, liegt eben-

falls nur etwa eine Stunde Fahrt vom Flughafen Cancúns entfernt und war daher 

eine gute Option, unseren Urlaub ausklingen zu lassen, bevor es zurück ins kalte 

Deutschland ging. Alle die neugierig sind, was wir unterwegs erlebt haben, finden am 

Ende dieses Buchs noch ein paar Berichte über die Highlights unserer Reise. 

Wir wünschen euch viel Spaß beim Stöbern, Kochen und natürlich vor allem bei 

eurem nächsten Roadtrip. In diesem Sinne: The road is life!

Olli & Sarah

Vegane Küche in Lateinamerika 
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verwendet, während in einem anderen Milchprodukte für 

eine Füllung benutzt werden. 

• Salsas & Co.: große Auswahl, z. B. Chili-, über To ma ten-, 

Zwiebel-, Limetten-, Koriander- und Frucht-Salsas so-

wie natürlich Guacamole.

• Mais und Weizentortillas: in sehr vielen Variationen 

erhältlich, z. B. mit blauem oder weißem Mais. 

• Tacos, Burritos & Co: Hier gibt es oft die Möglichkeit, 

sich eine vegane Version zusammenzustellen. Die Fül-

lungen stehen normalerweise in separaten Töpfen und 

Schalen bereit. Dementsprechend kann man auch ein-

fach nur Gemüse wählen, auch wenn das oft zu fragen-

den Blicken führt. Als Füllungen gibt es Kaktusstreifen, 

Kartoffeln, Pilze, Mais oder anderes Gemüse. Vorsicht: 

Bohnengerichte und -pasten enthalten manchmal 

auch Fleisch oder nicht vegane Brühe  − nachfragen! 

Das gilt übrigens für ganz Lateinamerika!

• Tamales: mit Bohnenmus oder in der süßen Variante 

auf den ersten Blick vegan. Es gibt jedoch viele regio-

nale Unterschiede. Sie enthalten oft Schweinefett im 

Teig. Nachfragen!

• Elote: gegrillte Maiskolben − ohne Butter bestellen.

• Churros: können vegan sein, abhängig vom für den 

Teig verwendeten Fett.

Belize
Generell gilt für Belize, dass die vegane Ernährung und der 

vegane Einkauf komplizierter sind als in vielen anderen 

Ecken Lateinamerikas. Das liegt unter anderem daran, dass 

Belize zu den Ländern mit der geringsten Besiedlungs-

dichte weltweit zählt (ca. 15 Einwohner pro km²). Die mit 

Abstand größte Stadt ist die ehemalige Hauptstadt Belize 

City mit etwa 70.000  Einwohnern. Kaum verwunderlich, 

dass in vielen ländlichen Gegenden auch keine besonders 

gute Infrastruktur vorhanden ist. Entsprechend sind die 

Möglichkeiten beim Essengehen und beim Einkaufen im 

Supermarkt oft beschränkt. Dies gilt natürlich nicht nur 

für Veganer. Generell ist die Küche Belizes stärker von 

typisch karibischen Zutaten beeinflusst als die der angren-

zenden Nachbarstaaten.

• Rice and Beans (in Kokosmilch gekocht): typische 

Beilage. Oft gibt es frittierte Kochbananen dazu. 

• Salsas & Co.: etwas geringere Auswahl als in Mexiko, 

ansonsten ähnlich.

• Tamales: werden in Belize statt in Mais- oft in Pal-

menblätter gerollt, sind ansonsten aber vergleichbar. 

Hier gilt wie in Mexiko: Auch mit vegetarischer Füllung 

können sie tierisches Fett beinhalten.

• Mais und Weizentortillas

• Fry Jacks: frittierte Teigtaschen. Typisches Frühstück, 

oft mit Bohnenfüllung vegan erhältlich. Der Teig kann 

je nach Rezept auch Milch oder Butter enthalten statt 

Kokosmilch oder pflanzliches Fett.

• Johnnycakes: Kokosmilchbrötchen. Vegan, wenn 

pflanzliches Fett verwendet wurde. 

Vegane Restaurants 

Kochen auf Reisen macht Spaß, aber manchmal ist es 

natürlich auch toll, sich einfach in ein Restaurant oder 

Café zu setzen und den Campingkocher zwischendurch mal 

nicht befeuern zu müssen. Gerade an regnerischen oder 

sehr windigen Tagen sehen wir Restaurants als gute Alter-

native zum Windschutzbau. Wir finden diese Abwechslung 

wichtig und möchten on the road auch immer etwas von 

der lokalen Küche, ihren Zutaten und Gewürzen kennen-

lernen. Als Veganer oder Vegetarier gestaltet sich dies 

natürlich oft etwas komplizierter. Daher möchten wir euch 

einige Tipps nennen, wie sich Restaurants mit pflanzli-

chem Angebot finden lassen. 

Happy Cow (www.happycow.org, englisch)

Weltweites, sehr großes Verzeichnis für vegane, vegetari-

sche sowie vegan-freundliche Restaurants, Cafés, Liefer-

dienste und Läden. Happy Cow bietet auch eine kostenlose 

Gemüse- und Obstsorten, Samen und Nüssen finden sich 

ausschließlich in bestimmten Gegenden, da sie nur unter 

bestimmten klimatischen Bedingungen angebaut werden 

können, wie z. B.  Acerola oder die Açai-Beere. So haben 

natürlich auch die vielen verschiedenen Klimazonen des 

Subkontinents − von tropischen Regenwäldern, über Berg-

regionen bis wüstenartige Landschaften − einen enormen 

Einfluss darauf, was in der jeweiligen Region traditionell 

angebaut und konsumiert wird. 

Vegan in Lateinamerika heute

In puncto Veganismus und pflanzlicher Küche hat sich 

in vielen Ländern Lateinamerikas in den letzten Jahren 

einiges getan. Insbesondere in den Großstädten und stark 

vom Tourismus geprägten Regionen ist es mittlerweile 

leichter geworden, vegane oder vegetarische Restaurants 

zu finden. In ländlicheren Regionen ist dies weiterhin 

vergleichsweise schwer bis unmöglich und 

es gibt nur wenige oder keine offensichtlich 

pflanzlichen Optionen auf der Speisekarte. 

Daher lohnt es sich, vorher nach traditionellen 

veganen Speisen zu recherchieren. Wichtig ist, 

dass die regionalen Küchen in ihrer Zuberei-

tung und Verwendung von Zutaten variieren. So 

kann z. B. der Teig für eine Speise, der in einigen 

Regionen vegan ist, in anderen Ecken des Lan-

des Milch oder Eier enthalten. In diesen Fällen 

hilft natürlich nur nachfragen. Auch hier ist der 

Stadt-Land-Unterschied deutlich bemerkbar: In 

abgelegenen Regionen hispano-amerikanischer 

Länder kommt man ohne Spanischkenntnisse 

oft nicht weit. Die gute Nachricht für alle, die 

Spanisch sprechen: Insbesondere an den klei-

nen Streetfood-Ständen wissen die Verkäufer 

in der Regel genau, was sie anbieten, da sie das 

Essen meist selbst zubereitet haben. Belize bil-

det hier eine sprachliche Ausnahme, da Englisch 

eine der offiziellen Landessprachen ist. 

Zufällig vegane Speisen & Streetfood

Im Folgenden findet ihr einige Beispiele für traditionelle 

vegane Speisen aus den Regionen, in denen wir unterwegs 

waren.

Mexiko und Guatemala
Wie bereits beschrieben, sind die Küchen beider Länder bis 

heute stark durch die kulinarischen Einflüsse präkolum-

bischer Kulturen und der spanischen Küche geprägt. Ins-

besondere im Norden Guatemalas und im Süden Mexikos, 

also in den Gegenden, durch die wir gereist sind, finden 

sich bis heute sehr ähnliche Speisen, wenn auch in leichten 

Variationen. Auch wenn die Speisen sich optisch ähneln, 

gilt hier für Veganer: Nachfragen! Manchmal werden für 

bestimmte Füllungen in einem Ort rein pflanzliche Zutaten 
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Reste? Granatapfel • Kichererbsen- 

Cous-Cous-Salat, S. 83

Rotwein • Statt Weißwein in 

der Erdbeer-Marinade zum Grillen 

verwenden, S. 133

Quinoa-Salat mit Fenchel, 
Granatapfel & Avocado 

⅓ Cup Quinoa (gekocht ca. 1 Cup)

1 Avocado

⅓ Granatapfel,  

alternativ: 1 Mandarine 

oder 1 kleiner Apfel

etwas Limettensaft

1 Frühlingszwiebel

1 kleiner Fenchel

½ Cup Rotwein

Chilipulver oder Grill-Gewürz

Öl 

(Prise Zucker)

Salz

Pfeffer

Ihr braucht

Kochstelle, Topf, Deckel oder 

Sieb zum Abgießen, Pfanne

Den Quinoa kochen, bis er gar ist (ca. 10−15 Minuten). Im Anschluss 

abgießen. Fenchel in dicke Streifen schneiden, das Grün entfernen und 

aufbewahren. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Den Fenchel beidseitig 

anbraten. Mit Chili, einer Prise Zucker, Salz und Pfe"er oder einer Grill-

Gewürz-Mischung würzen. Mit Rotwein ablöschen und für ein paar 

Minuten einköcheln lassen (bis der Rotwein zu einer Sauce eindickt). 

Die Kerne aus dem Granatapfel entfernen. Die Avocado würfeln. Alle 

Zutaten miteinander vermengen. Das Fenchelgrün fein hacken und auf 

den Salat streuen. 

Tipp

Für die alkoholfreie Variante Trauben-, Kirsch-oder Johannisbeersaft statt 

Wein verwenden. 
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Reste? Salat • Zusammen mit Blattsalat  

als Füllung für Tortillas, S. 37

Schwarze Bohnen • Fry Jacks, S. 103

Black Bean Salad mit 
Mango-Salsa

1 ⅓ Cups schwarze Bohnen

½ Cup Mais

1 kleine Möhre

1 Avocado

1 rote Paprika

1 kleiner Kürbis (2 Cups in kleinen 

Würfeln)

2 Knoblauchzehen

Paprikapulver (edelsüß)

Öl

Salz

Pfeffer

Mango-Salsa

½ kleine (rote) Zwiebel

½ Mango

1 Tomate

1 Chili

½ Bund Koriander 

Ihr braucht

Schale, Kochstelle und Pfanne 

oder Grill

Den Kürbis in sehr dünne kleine Scheiben schneiden. Knoblauch fein 

hacken. Beides gemeinsam für einige Minuten in Öl anbraten. Zubereitung 

auf dem Grill: Kürbis zunächst in größeren Scheiben grillen. Am besten 

vorher mit Knoblauch-Öl bestreichen. 

Kürbis, Bohnen und Mais vermengen. Die Möhre in Scheibchen schneiden 

oder reiben. Rote Paprika und Avocado in kleine Würfel schneiden, 

zu den anderen Zutaten geben und vermischen. Mit Salz, Pfe"er und 

Paprikapulver abschmecken. 

Alle Zutaten für die Salsa so fein wie möglich schneiden bzw. hacken. 

Salsa-Zutaten miteinander vermischen und als Topping auf den Salat 

geben. Passt gut zu Gegrilltem oder Brot.

Tipp

Ohne vorhandene Kochstelle eine Version ohne Kürbis zubereiten und ihn 

entweder weglassen oder z. B. durch Gurke, Blattsalat, Zucchini oder Rote 

Beete ersetzen. Fällt der Kürbis weg, Knoblauch und Öl einfach so an den 

Salat geben.
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Reste? Ananas • Kokos-Pancakes, S. 151

Seitan • Pulled Seitan Burger, S. 111

Chipotle-Ananas-Burger

½ Rezept Nuss-Seitan, S. 129,  

alternativ: gekaufter Seitan oder 

vegane Burger-Patties

1 Portion Kräuter-Knobi Marinade,  

S. 133

4 Burgerbrötchen

1 Avocado

Blattsalat

Sprossen

2 EL Limettensaft

1 Knoblauchzehe

⅓ (rote) Zwiebel

1 Chipotle,  

alternativ: andere Chili

4 Cherrytomaten

1 fingerdicke Scheibe Ananas 

(Oliven-)Öl 

Salz

Pfeffer

Ihr braucht

Kochstelle und Pfanne 

oder Grill, Schale, ggf. Topf 

(selbstgemachter Seitan)

Den Seitan ggf. selbst zubereiten, siehe S. 129. Dabei 4 Patties aus der 

Masse formen. Die Kräuter-Knoblauch-Marinade anrühren und den 

Seitan darin wälzen. Nach Möglichkeit − bei geringen Außentemperaturen 

oder wenn Kühlschrank oder Kühlbox vorhanden sind − für ein paar 

Stunden oder auch über Nacht marinieren lassen. Ansonsten direkt mit 

der Zubereitung fortfahren. 

Ananas, Cherrytomaten und Zwiebel in möglichst kleine Stückchen 

schneiden. Chipotle und Knoblauch fein hacken. Die Zutaten in einer 

kleine Schale vermischen. Limettensaft, eine Prise Salz und Pfe"er sowie 

Optional einen Esslöffel (Oliven)-Öl hinzufügen. 

Die Seitan-Patties in einer heißen Pfanne in etwas Öl beidseitig anbraten. 

Alternativ auf dem Grill zubereiten. In diesem Fall und mit Nutzung von 

bereits vorbereiteten oder gekauften Seitan/Patties werden natürlich 

weder Campingkocher noch Pfanne für dieses Rezept benötigt.

Während die Seitan-Patties braten die restlichen Zutaten für den 

Burgerbelag vorbereiten. Die Burgerbrötchen ggf. kurz anwärmen und 

die Avocado in Streifen schneiden. Salat und Sprossen waschen und 

abtropfen lassen. 

Die Burger mit Avocado, Salat, Patties, Sprossen und Salsa belegen.

Tipp

Probiert den Burger auch mal mit Mango statt Ananas-Salsa!
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Reste? Paprika • Glasnudelsalat, S. 73 

Kohl • Pozole, S. 125 

Sommerrollen

10−12 Stk. Reispapier

½ (rote) Paprika

¼ Gurke

1 Cup Erbsenschoten 

2 Cups China-, Spitz- oder Weißkohl

½ Limette 

(¼ Cup getrocknete Wakame Algen)

1 Möhre

1 Frühlingszwiebel

Erdnuss-Sauce, S. 131,  

Soja-Sauce oder Hoisin-Sauce

Wasser

Ihr braucht

Teller, Unterlage

Kohl in möglichst dünne Streifen schneiden und mit dem Saft einer 

halben Limette und 1 TL Salz für 2−3 Minuten durchkneten. Überschüssige 

Flüssigkeit im Anschluss auswringen. 

Das Gemüse in sehr dünne Streifen schneiden und gegebenenfalls 

die Erdnuss-Sauce vorbereiten. Das Reispapier nun nacheinander für 

ca. 30 Sekunden in Wasser legen (bis es weich und rollbar ist). Das 

eingeweichte Reispapier aus dem Wasser nehmen. Reispapier direkt 

befüllen und einrollen. 

Eingeweichtes Reispapier auf keinen Fall aufeinander stapeln und immer 

sofort weiter verarbeiten! 

Wiederholen bis die Füllung aufgebraucht ist und zusammen mit 

Erdnuss-, Soja- oder Hoisin-Sauce verspeisen. 

Tipp

Sommerrollen eignen sich auch super als schneller Snack oder 

Resteessen. Sogar Reste warmer Speisen wie Gemüsepfannen, Currys und 

vielen asiatischen Gerichten eignen sich als Füllung für die Sommerrollen. 

Wichtig ist jedoch, dass die Speisen komplett abgekühlt sind und dass 

nur wenig von der Sauce in die Sommerrollen gegeben wird. Ansonsten 

eignen sich z. B. auch Mango, Pitaya, Tofu, gebratener Seitan oder Tempeh, 

Avocado, Sprossen, (Wild-) Salat, Kräuter, Rote Bete, (gebratene) Pilze 

oder Radieschen als Füllung.
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Reste? Sprossen • Grüner Beilagensalat, S. 71

Tomaten • One Pot, S. 113

Pulled Mushroom Wraps

4 kleine Wraps oder Tortillas

¼ Cup gekochte Erbsen

¼ Cup gewürfelte Tomate

1 Avocado

Blattsalat

Sprossen

8 Champignons

1 (weiße) Zwiebel

1 TL Paprikapulver

(½ TL Smoked Paprikapulver)

1 EL (Ahorn-)Sirup  

oder (Rohr-)Zucker

2 EL BBQ-Sauce

1 EL Chipotlesauce,  

alternativ: mehr BBQ-Sauce

Öl

Salz

Pfeffer

Ihr braucht

Kochstelle, Pfanne oder Topf

Die Zwiebel in feine Streifen schneiden. Die Champignons reinigen und 

in sehr kleine Stifte (Streichholz-Größe) schneiden. Das Öl in der Pfanne 

erhitzen und die Zwiebel darin glasig braten. Die Pilze hinzufügen und 

kurz mit anbraten. Das Paprikapulver, den Sirup und die BBQ- und 

Chipotlesauce hinzugeben, wenn die Pilze gar sind. Mit Pfe"er und Salz 

nach belieben abschmecken.

Die Chipotle-Mushrooms auf den Wraps verteilen. Die gekochten Erbsen, 

die gewürfelte Tomate, den Blattsalat, die Sprossen und die Avocado 

(entweder in Streifen geschnitten oder gewürfelt) auf die Wraps geben. 

Die Wraps zusammenrollen und genießen.

Tipp

Als zusätzliche Füllung für die Wraps eignet sich ebenso anderes Gemüse 

wie z.B Paprika-Streifen oder Karottenstifte.


