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DUKKAH-KICHERERBSEN-SALAT MIT HALLOUMI,

frischen Krautern und Gurke
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G E H T'S Zum Kochen benétigst Du s ,

ZU BEGINN

Kichererbsen in ein Sieb geben und
unter flieBendem Wasser abspiilen, bis es
klar durchlauft.

Knoblauch abziehen.
Zitrone halbieren und in Spalten schneiden.

KICHERERBSEN BRATEN

In einer grofken Pfanne 1 EL Ol* auf
hoher Stufe erhitzen und Kichererbsen
darin ca. 3 Min. anbraten. Gewiirzmischung
hinzugeben und 1 Min. weiterbraten.
Kichererbsen aus der Pfanne nehmen und
kurz abkiihlen lassen.

DRESSING ZUBEREITEN

Knoblauch in eine groRe Schiissel
pressen und mit 3 EL O, 3 EL Wasser’, Saft
von 3 Zitronenspalten verriihren. Mit Pfeffer
und Salz* wiirzen.

HALLOUMI BRATEN

Halloumi in ca. 3 cm grofte Wiirfel
schneiden. Pfanne mit Kiichenpapier
auswischen und 1 EL Ol auf mittlerer Stufe
erhitzen und Halloumiwiirfel rundherum
3 -4 Min. goldbraun braten.

GEMUSE SCHNEIDEN

WeiRen und griinen Teil der
Friihlingszwiebel getrennt voneinander in
diinne Ringe schneiden.
Gurke langs halbieren und in diinne
Halbmonde schneiden.
Blatter von Minze und Petersilie abzupfen
und grob hacken.
Gurke, weiBle Friihlingszwiebelringe und

Krauter zum Dressing geben und umriihren.

ANRICHTEN

Kichererbsen und Babyspinat zur
Gurke geben und umriihren. Salat mit
griinen Friihlingszwiebelringen und
Halloumiwiirfeln toppen. Mit restlichen
Zitronenspalten geniellen.

ZUTATEN

Kichererbsen 1
Knoblauchzehe 1
Zitrone, gewachst 1
Friihlingszwiebel DF | 1
Gurke 1
Minze/Petersilie 20g
Gewtirzmischung ,,Dukkah 4g
Halloumi 200g
Babyspinat 75g
Ol* fur Schritt 2 3EL
Wasser* fiir Schritt 2 3EL
Ol* fiir Schritt4 und 5 jelEL

Salz*, Pfeffer*, Zucker 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.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 612 kJ/146 kcal - 3.330 kJ/796 kcal
Fett 10,30 g 56,01 g
- davon ges. Fettsauren 3,16g 17,21g
Kohlenhydrate 539¢g 29,30 g
- davon Zucker 1,35g 7,36g
Eiweil 6,82g 37,12g
Salz 0,133g 0,725g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

{ ALLERGENE

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

{ URSPRUNGSLANDER
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