MARLEY SPOON

Das Geheimnis eines richtig guten Salats? Das perfekte Dressing! Das Thema des
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Low Ca rb. Salat mlt deﬂlger Blo Abends ist mediterrane Leichtigkeit, und so passt zu den kross angebratenen Bio-

o
RlndSWU I'St Rindswursthdppchen, Kichererbsen, frischem Salat, getrockenen Tomaten und
mediterrane Art mit Kichererbsen und Oliven sc.hvx{arzen Oliven am ?esten ein verfUhrerisches Dressing mit Zitrone, Knoblauch und
wirzigem Oregano. Superb!

@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst
+ 4 Tomaten

- 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 Knoblauchzehe

- 2 Dosen Bio-Kichererbsen

+ 1 Pck. getrockneter Oregano
- 4 Bio-Rindswirste

« 2 Pck. schwarze Oliven

« 2 Pck. getrocknete Tomaten

« 2 Pck. Romanasalat

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Balsamicoessig !

Kiichenutensilien
« groBe Pfanne
« Klichenreibe

« Zitruspresse
- Sieb

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

Kochtipp

Mit einer Mischung aus frischen Krautern
und Saure peppst du jedes Dressing auf:
Kombiniere z. B. Minze und Rotweinessig
fur mediterrane Leckereien oder Dill und

Apfelessig fuir Skandinavisches.

Allergene

Schwefeldioxid und Sulphite (1). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N3hrwertangaben pro Portion
Energie 756kcal, Fett 47.89g,
Kohlenhydrate 45.4g, Eiweif3 32.4g

1. Zutaten vorbereiten

Die Tomaten in diinne Spalten schneiden.
Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. Den
Knoblauch schilen und fein reiben oder
sehr fein wiirfeln. Die Kichererbsen in einem
Sieb mit kaltem Wasser absptlen und
abtropfen lassen.

4. Kichererbsen mitbraten

Die Kichererbsen zu der Wurst in die
Pfanne geben und 2-3Min. mitbraten, dann
mit der Zitronenschale, dem restlichen
Zitronensaft und je 1 kraftigen Prise Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Dressing anriihren

Den Oregano mit dem Knoblauch, der

12 des Zitronensafts, 4EL Olivendl,

2EL Balsamicoessig, 1 kréftigen Prise Salz
und 1 Prise Pfeffer zu einem Dressing
verrihren. Tipp: Du kannst auch alle Zutaten
fir dein Dressing in ein leeres Schraubglas
fullen, gut verschlieBen und schitteln. So
|&sst sich dein fertiges Dressing im Glas
auch leicht transportieren.

5. Topping vorbereiten

Die Oliven halbieren. Die getrockneten
Tomaten in Streifen schneiden.

3. Wurst braten

Die Wiirste von der Pelle befreien, in
mundgerechte Stlicke schneiden und in
einer grof3en Pfanne mit 2EL Olivendl bei
mittlerer bis starker Hitze in 3-5Min.
goldbraun braten, dabei gelegentlich
umrihren.

6. Anrichten und servieren

Den Salat in mundgerechte Stiicke

schneiden und mit der 2 des Dressings, der
Wourst, den Kichererbsen und den Tomaten
vermengen. Mit den getrockneten Tomaten
und den Oliven garnieren, nach Geschmack
mit mehr Dressing betrdufeln 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. eay #marleyspooning
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