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Gefu"te Papl'lka mlt Bulgur und Joghurt Heutg gibt es m|tuwur2|gem Bulgur gefu_llltfe Paprikaschoten, .dle mit einem aromatls.chen
Topping aus gerosteten und knusprig-kasig angemachten Kichererbsen samt cremigem
dazu gerostete Kichererbsen und Salat Joghurtdip mit Schnittlauch serviert werden. Dazu noch ein frischer Salat und voila:
kostlich!

@ 30-40min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 2 Dosen Bio-Kichererbsen

- 2 Packungen Harissa

- 200g junger Gouda, gerieben 2

+ 1 Packchen
GemUsebriihgewlrz

-+ 1509 Bio-Bulgur !

- 4 Paprika

+ 20g Schnittlauch & Petersilie

+ 2 Becher Joghurt 2

- 100g gemischter Salat

Was du zu Hause benétigst

« Salz und Pfeffer
« Zucker

+ Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ 2 Backbleche und Backpapier
- kleiner Topf mit Deckel

+ Messbecher

+ Kichenpinsel
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Kochtipp

Den Kichererbsen-Kase-Mix nach dem
Roésten aus dem Ofen nehmen und
abkuhlen lassen, damit der Kase knusprig
wird.

Allergene
Gluten (1), Milch (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 746kcal, Fett 34.9g,
Kohlenhydrate 73.1g, Eiweil3 28.0g

1. Kichererbsen résten

Den Backofen auf 230°C (210°C Umluft)
vorheizen. Die Kichererbsen in einem Sieb
mit kaltem Wasser abspllen, abtropfen
lassen, trocken tupfen und mit der
Harissapaste, dem Kése sowie je 1 kraftigen
Prise Salz und Pfeffer vermengen. Den
Kichererbsen-Kase-Mix auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen,
in den noch vorheizenden Ofen schieben
und 20-25Min. résten.

4. Dip anriihren

Den Schnittlauch fein schneiden und mit
dem Joghurt sowie je 1 kréftigen Prise Salz
und Pfeffer verrithren. Den Dip bis zum
Servieren im Kihlschrank aufbewahren.

2. Bulgur kochen

In einem kleinen Topf 300ml Wasser mit der
2 des Brithgewiirzes zum Kochen bringen.
Den Bulgur in das kochende Wasser riihren
und abgedeckt bei niedriger Hitze 5-7Min.
sanft kocheln lassen, bis das Wasser
aufgesaugt und der Bulgur gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

5. Dressing vermengen

2EL Olivendl, 2EL Essig sowie je 1 Prise Salz,
Pfeffer und Zucker zu einem Dressing
verrihren und mit dem Salat vermengen.

3. Paprika backen

Die Paprika ldngs halbieren, entkernen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Die Paprika mit

2TL Olivendl bepinseln und mit 1 kraftigen
Prise Salz wlirzen, dann unter den
Kichererbsen 10-15Min. im Ofen backen.

6. Paprika fiillen

Die Petersilie samt Stingeln fein schneiden
und unter den gekochten Bulgur rihren.
Den Bulgur mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Tipp: Wer mag, kann noch
1EL Butter oder Olivendl unterriihren. Die
Paprikahalften mit dem Bulgur fillen und
mit je einem Klecks Joghurt sowie dem
Salat auf Tellern anrichten. Mit dem
Kicherbsen-Kase-Mix garnieren und
servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @& v #marleyspooning
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