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Mit diesem bunten Kichererbsensalat nehmen wir euch mit auf eine Reise der Sinne! Zu

KIChererbsensalat mlt gebratenem im Ofen gerdsteten Kichererbsen, Karotten und Zucchini servierst du knusprig-leckeren

(] [ 1J
Gl‘lllkase Grillkése. Wir finden: Kross und goldbraun in der Pfanne gebraten schmeckt er einfach
perfekt! Zusatzliche Walnisse und noch mehr Kichererbsen sorgen fur das nahrhafte

Low Carb mit Zucchini und Oliven Proteinplus, Guten Appetit!

@ ca. 25min %{ 4 Portionen



Was du von uns bekommst

+ 2 Karotten

+ 3 Pck. Ras-el-Hanout-
Gewlirzmischung

- 3 Dosen Bio-Kichererbsen

« 2 Zucchini

+ 2 Knoblauchzehen

« 2 Tomaten

- 10g Petersilie

« 2 unbehandelte Zitronen

+ 50g Walnusskerne 2

- 4009 Grillkase !

-« 2 Pck. schwarze Oliven

Was du zu Hause benétigst

- Salz und Pfeffer
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen

- 2 Backbleche und Backpapier
« groBe Pfanne

. Zitruspresse

- Sieb

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

Kochtipp
Wer mag, kann die Oliven auch klein
schneiden.

Allergene

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 993kcal, Fett 62.5g,
Kohlenhydrate 63.3g, EiweiB3 40.1g

1. Karotten vorbacken

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Karotten ggf. schilen und
schrdg in ca. 0,5cm diinne Scheiben
schneiden. Die Karotten auf zwei mit
Backpapier ausgelegten Backblechen mit
ingesamt 1 Packchen Gewiirzmischung,

1 Prise Salz und 1EL Olivendl vermengen,
gleichméBig verteilen und ca. 5Min. im Ofen
vorbacken.

4. Tomaten schneiden

Die Tomaten in grobe Stlicke schneiden,
dabei den Strunk entfernen. Die Petersilie
samt Stéangeln grob hacken. Die Zitronen
halbieren und auspressen.

2. Zutaten vorbereiten

Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, mit
kaltem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen. Die Zucchini ldngs halbieren und in
ca. 1cm breite Scheiben schneiden. Den
Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

3. Gemiise rosten

Die Kichererbsen, die Zucchini und den
Knoblauch mit 2TL Olivendl, der restlichen
Gewiirzmischung und 4TL Salz vermengen,
dann zu den Karotten auf die Bleche geben
und das Gemiise weitere 5-8Min. im Ofen
rosten. Je nach Ofen die Position der Bleche
nach der Hélfte der Zeit tauschen.

5. Kase braten

Die Walniisse in einer groBBen Pfanne ohne
Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 1-2Min.
anrosten. Vorsicht, sie konnen schnell zu
dunkel werden. Zum Abkihlen aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen. Den
Grillkdse in ca. 0,5cm dinne Scheiben
schneiden und in derselben Pfanne mit
2EL Olivendl bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 1-2Min. goldbraun anbraten.

6. Salat fertigstellen

Das Ofengemiise, die Tomaten, die
Petersilie und die Oliven mit 3-4EL
Zitronensaft und 3EL Olivendl vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann den
Salat auf Teller verteilen, den Grillkdse
darauf anrichten und mit den Walniissen
garniert 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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