
20-30min 2 personen

Low Carb: Grillkäse auf Kichererbsensalat
mit Zucchini und Oliven

Mit diesem bunten Kichererbsensalat nehmen wir euch mit auf eine Reise der Sinne! Zu
im Ofen gerösteten Kichererbsen, Karotten und Zucchini servierst du knusprig-leckeren
Grillkäse. Wir finden: Kross und goldbraun in der Pfanne gebraten schmeckt er einfach
perfekt!



Wat je van ons krijgt

Wat je thuis nodig hebt

Kookgerei

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Kooktip
Wer mag, kann die Oliven auch klein
schneiden.

Allergenen
melk (7). Kan sporen van andere
allergenen bevatten.
Voedingswaarde per portie
calorieën 801kcal, vet 51.6g,
koolhydraten 47.0g, eiwit 34.9g

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Karotte ggf. schälen und in
ca. 0,5cm dünne Scheiben schneiden. Auf
einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech mit der ½ der Gewürzmischung,
1 Prise Salz und 2TL Olivenöl vermengen,
gleichmäßig verteilen und ca. 5Min. im Ofen
vorbacken.

Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, mit
kaltem Wasser abspülen und abtropfen
lassen. Die Zucchini längs halbieren und in
ca. 1cm breite Scheiben schneiden. Den
Knoblauch schälen und fein würfeln.

Die Kichererbsen, die Zucchini und den
Knoblauch mit der restlichen
Gewürzmischung und 1 kräftigen Prise Salz
vermengen, dann zu den Karotten aufs
Blech geben und das Gemüse weitere 5–
8Min. im Ofen rösten.

Die Tomate in grobe Stücke schneiden,
dabei den Strunk entfernen. Die Petersilie
samt Stängeln grob hacken. Die Zitrone
halbieren und auspressen.

Den Grillkäse in ca. 0,5cm dünne Scheiben
schneiden und in einer mittelgroßen Pfanne
mit 1EL Olivenöl bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 1–2Min. goldbraun anbraten.

Das Ofengemüse, die Tomaten, die
Petersilie und die Oliven mit 1–2EL
Zitronensaft und 1EL Olivenöl vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann den
Salat auf Teller verteilen, den Grillkäse
darauf anrichten und servieren.

1 wortel•

1 zakje ras el hanout•

1 blik biologische kikkererwten•

1 courgette•

1 teen knoflook•

1 tomaat•

10g verse peterselie•

1 onbehandelde citroen•

200g Griekse grillkaas • 7

1 zakje zwarte olijven•

peper en zout•

40ml olijfolie•

oven•

bakplaat met bakpapier•

middelgrote koekenpan•

citruspers•

zeef of vergiet•

1. Karotten vorbacken 2. Zutaten vorbereiten 3. Gemüse rösten

4. Tomate schneiden 5. Käse braten 6. Salat fertigstellen

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52
Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl  #marleyspooning
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