MARLEY SPOON

O '

Paprika_Kichererbsen_Eintopf Die knusprigen Pita-Streifen sind schnell gemacht und eignen sich super zum Auftunken

dieses herzhaften Eintopfes mit aromatischer Paprika und nussigen Kichererbsen.
mit Kréuterjoghurt und Pita-Crostini Wousstest du, dass Kichererbsen schon vor etwa 8000 Jahren in der Jungsteinzeit
kultiviert wurden? Sie sind vollgepackt mit Ballaststoffen und EiweiBproteinen und

@ ca. 25min % 2 Personen machen lange satt.



Was du von uns bekommst

+ 1 gelbe Paprika

+ 1 Stange Lauch

+ 1 Packung getrocknete
Tomaten

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Dose Kichererbsen

- 1 Dose gehackte Tomaten

- 1 Packchen
GemUsebrihgewlrz

+ 1 Packchen griechische
Gewdirzmischung

- 1 Packung Vollkornpitabrot !

+ 20g Petersilie & Dill

+ 1 Becher Joghurt”?

Was du zu Hause benétigst

. Salz und schwarzer Pfeffer
« Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen mit Grillfunktion
- Backblech

- mittelgroBer Kochtopf

+ Knoblauchpresse

« Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp
Restliches Pitabrot einfrieren und zu
einem spateren Zeitpunkt genief3en!

Allergene
Gluten (1), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nadhrwertangaben pro Portion
Energie 648kcal, Fett 19.9g,
Kohlenhydrate 89.3g, Eiweil3 21.8g
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1. Gemiise vorbereiten

Die Paprika halbieren, entkernen und in ca.
1cm grofB3e Stlicke schneiden. Den Lauch
l&dngs halbieren und quer in feine Streifen
schneiden. Die getrockneten Tomaten in
feine Streifen schneiden. Den Knoblauch
schalen, die 1/2 des Knoblauchs fein
wurfeln, den restlichen Knoblauch
beiseitelegen.

2. Gemiise anbraten

Den Knoblauch in einem mittelgroBen Topf
mit 1-2EL Olivendl bei niedriger bis mittlerer
Hitze 1-2Min. glasig anschwitzen. Die
Paprika und die getrockneten Tomaten
dazugeben und 2-3Min. bei mittlerer Hitze
mitbraten. Den Backofengrill auf 230°C
vorheizen.

3. Eintopf ansetzen

Die Kichererbsen in ein Sieb abgief3en und
mit dem Lauch, den gehackten Tomaten
zum Gemiise in den Topf geben, dann 200-
250ml Wasser angiefBen und das
Briihgewiirz hinzugeben. Alles aufkochen
lassen und mit Salz, Pfeffer und der
Gewiirzmischung nach Geschmack wirzen.
Den Eintopf 10-12Min. kocheln lassen.

4. Pitabrot rosten

2 Pitabrote in 1-2cm breite Streifen
schneiden und auf einem Backblech
verteilen. Den restlichen Knoblauch durch
eine Knoblauchpresse driicken oder fein
reiben, dann mit 1-2EL Olivendl vermischen.
Das Knoblauchél Gber die Brotstreifen
traufeln und diese im Ofen 5-6Min. rosten.

5. Krauterjoghurt zubereiten

Inzwischen die Dillspitzen und die
Petersilienblatter von den Stangeln zupfen,
fein hacken und mit dem Joghurt verriihren.
Die Oreganoblattchen abzupfen, fein
schneiden und in den Eintopf rithren.

6. Anrichten und servieren

Den Paprika-Kichererbsen-Eintopf mit dem
Krauterjoghurt anrichten und mit den Pita-
Crostini 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. eay #marleyspooning
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