HELLO Dukkah-Kichererbsen-Salat 3 1
FRESH mit Grillkise

Vegetarisch 20 Minuten - 788 kcal - Tag 3 kochen

Kichererbsen Grillkdse Zypriotischer Art
Gewiirzmischung Minze
»Hello Dukkah“

Petersilie Gurke
Knoblauchzehe Frihlingszwiebel
.
Babyspinat Zitrone, gewachst

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Gut im Haus zu haben
Ol*, Salz*, Pfeffer*




Wasche Obst, Gemise und Krauter ab.

1 grofRe Pfanne, 1 Knoblauchpresse, Kiichenpapier, 1 Sieb
und 1 grofRe Schiissel

2P
Kichererbsen 1
Grillkase Zypriotischer Art 7) 200g
Gewiirzmischung ,Hello 4
Dukkah* 3)9) &
Minze/Petersilie 20g
Gurke NL|ES|GR 1
Knoblauchzehe ES 1
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1
Babyspinat 75g
Zitrone, gewachst UY| RS | 1
ES|AR|TR
o Angaben im Text

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack
*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

1009 5100
Brennwert 575kJ/137 kcal 3298 kJ/788 kcal
Fett 9,79g 56,18g
- davon ges. Fettsauren 341g 19,55¢g
Kohlenhydrate 529¢g 30,35¢g
- davon Zucker 1,53g 8,78¢g
Eiweil} 586g 33,668
Salz 0,722¢g 4,146¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsldnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien
UY: Uruguay RS: Serbien ES: Spanien AR: Argentinien TR: Tiirkei
NL: Niederlande GR: Griechenland
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¥

Kichererbsen in ein Sieb geben und unter

flieRendem Wasser abspiilen, bis es klar durchlauft.

Knoblauch abziehen.

Zitrone halbieren und in 6 Spalten schneiden.

In einer groRen Pfanne 1 EL O1* auf hoher Stufe
erhitzen und Kichererbsen darin ca. 3 Min.
anbraten.

Gewiirzmischung hinzugeben und 1 Min.
weiterbraten.

Kichererbsen aus der Pfanne nehmen und kurz
abkihlen lassen.

Knoblauch in eine groRe Schiissel pressen und mit

Saft von 3 Zitronenspalten, 3 EL 61* und
3 EL Wasser* verriihren.
Nach Geschmack mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Grillkase in ca. 3 cm grofde Wiirfel schneiden.

Pfanne mit Kiichenpapier auswischen, 1 EL 1*
auf mittlerer Stufe erhitzen und Grillkdsewiirfel
rundherum 3 - 4 Min. goldbraun braten.

Weilken und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.

Gurke langs halbieren und in diinne Halbmonde
schneiden.

Blétter von Minze und Petersilie abzupfen und grob

hacken.

Gurke, weile Friihlingszwiebelringe und Krauter
zum Dressing geben und umriihren.

Kichererbsen und Babyspinat zur Gurke geben
und umrihren.

Salat auf Teller verteilen, mit griinen
Frithlingszwiebelringen und Grillkasewiirfeln
toppen und mit restlichen Zitronenspalten
genieRen.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in deiner Box fehlt!




