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FalafeI_Tostadas mlt Hummus Wenn es schnell unc.i supereasy sein soll - oder .du ma.l ENlederJe.manden uberzgugen
musst, dass vegan nicht gleich Kaninchenfutter ist: Voila, knusprige Tostadas mit einem

und knackigem RotkohI—ApfeI—SaIat bunten Topping aus leckeren Falafeln, cremigem Hummus, einer aromatischen Salsa aus

frischem Apfel, Koriander, Peperoni und Lauchzwiebel und dazu ein farbenfroher
@ ca. 25min % 2 Personen Rotkohlsalat! Macht satt, glticklich und garantiert Lust auf mehr ...



Was du von uns bekommst
- 200g geschnittener Rotkohl
+ 1 Packchen Za'atar-

Gewlirzmischung "
« 1 Apfel
- 1 Lauchzwiebel
+ 10g Koriander

- 1 rote Peperoni 1. Rotkohl kneten 2. Zutaten vorbereiten 3. Salsa mischen

+ 1 Packung Tortillas *

+ 1 Packung Falafeln 1 Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft) Den Apfel vierteln, entkernen und in Die Apfelstiicke, die Lauchzwiebeln, den

+ 1 Becher Hummus " vorheizen. Den Rotkohl mit der %2 der ca. 0,5cm groBe Wiirfel schneiden. Die Koriander und die Peperoni mit 1EL Essig

. Gewiirzmischung, 1EL Essig und je Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Den und 1 kraftigen Prise Salz vermengen und

Was du zu Hause benétigst 2 kraftigen Prisen Salz und Zucker Koriander samt Stiangeln grob schneiden. ziehen lassen.

+ Salz vermengen und mit den Handen 2-3Min. Die Peperoni ldngs halbieren und in feine

* Zucker durchkneten, bis der Kohl weich wird. Dabei  Streifen schneiden. Tipp: Fur weniger

+ Olivendl am besten Kiichenhandschuhe tragen, da Scharfe die Kerne entfernen.

+ Essig der Rotkohl stark farbt.

Kiichenutensilien

- Backofen

- Backrost

- mittelgroBe Pfanne
+ Kichenpinsel

Vergiss nicht, das Gemtise vor der
Zubereitung grtndlich zu waschen,

insbesondere griines Blattgemuse und

Salate. ! " = | i
4. Tortillas wiirzen 5. Tortillas aufbacken 6. Falafeln braten

Allergene
Gluten (1), Sesamsamen (11). Kann . . . . . . . . . . . . . . .
Spuren von anderen Allergenen Die Tortillas auf beiden Seiten mitinsgesamt  Die Tortillas auf einem Backrost im Ofen in Die Falafeln in einer mittelgroBen Pfanne mit
enthalten. 1EL Olivendl bepinseln, dann jeweils eine 4-5Min. goldbraun und leicht knusprig 1EL Olivendl bei mittlerer Hitze in 4-6Min.

. ) Seite der Tortillas mit etwas Salz und der backen. Tipp: Wenn sie nicht braunen, ggf. rundum goldbraun anbraten. Die Tortillas
N&hrwertangaben pro Portion . . . . . . . - X . .
el (o), Fai .6y restlichen Gewiirzmischung bestreuen. Die  die Grillfunktion zuschalten, dabei die nach Belieben mit Hummus bestreichen und
Kohlenhydrate 77.5g, EiweiB 19.8g Tortillas mit einer Gabel einige Male Tortillas aber nicht aus den Augen lassen, mit dem Rotkohl und den Falafeln belegen.

einstechen. damit sie nicht verbrennen. Die Salsa darauf verteilen und die Falafel-

Tostadas noch warm 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. @ay #marleyspooning
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