GEMUSEPLATTE FUR DEN FRUHLING

mit Erbsen-Hummus, Knoblauchbrot und Krauterjoghurt
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Eine Idee bunter. So prasentiert sich uns der Frithling in Form dieser farbenfrohen Gemuseplatte
: zum Teilen. Mit unserer Idee des Monats holen wir die volle Ladung Friihlingsfrische auf Deinen
o Veggie Teller. Dazu gehéren knackiges Gemdise, ein wiirziger Joghurtdip, marinierte Mozzarellawdirfel,
i Knoblauchbrot und herzhafte Kasechips. Absolute Krénung: der frisch-spritzige Hummus aus Erbsen,
m : Minze und Petersilie. Hello Friihling - schon, dass Du da bist.
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IDEE DES
MONATS

Eine Idee raffinierter,
saisonaler, besonderer.
Guten Appetit mit
unserem Friihlings-Special.
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Griine Erbsen Minze
Mozzarella lila Karotte
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Ciabattabrétchen Joghurt
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Salatherz Petersilie
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Schnittlauch Hartkése ital. Art
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gelbe Karotte Gurke
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Weilweinessig Knoblauchzehe



Wasche und

G E H I 'S Zum Kochen benétigst Du , ,ein

FUR DIE DIPS

Blatter von Minze und Petersilie abzupfen.

Griine Erbsen abgielen und zusammen

mit Minz- und 2 der Petersilienblatter

in ein hohes Riihrgefall geben. Olivendl

und Wasser* zugeben und fein purieren.
Erbsen-Hummus mit Salz* und Pfeffer
abschmecken. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Restliche Petersilienblatter fein
hacken und mit Schnittlauchréllichen und
Joghurt verriihren. Mit Salz*, Pfeffer” und
Zucker* abschmecken.

20 )4
JJ) 7
1;"‘); !

KASECHIPS & KNOBLAUCHBROT

Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech 4 [6/8] Haufchen geriebenen
Hartkase geben. Ciabattascheiben
danebenlegen und mit etwas Oliven6l
betraufeln. Alles zusammen 5 - 8 Min. backen,
bis die Kasechips goldbraun sind.
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Nach der Backzeit Knoblauch abziehen und
Ciabattascheiben damit einreiben.

ab. Heize den auf

GURKE VERARBEITEN

RiihrgefaR ausspiilen. Gurke langs
halbieren, Kerne entfernen und in das hohe
RihgefaR geben. Gurkenkerne zusammen
mit WeiBweinessig und Olivendl” zu einem
Dressing purieren. Salatherz langs vierteln.
Salatviertel auf einem kleinen Teller mit
Dressing marinieren.

Gurke in 1 cm breite und 5 cm lange Stifte
schneiden. In einer kleinen Schiissel
Gurkenstifte mit Sesam vermengen.

FUR DEN MOZZARELLA

Mozzarella in mundgerechte Stlicke
schneiden. In einer kleinen Schiissel
Mozzarellastiicke mit gerebeltem Oregano,
Salz’, Pfeffer’ und Olivendl vermengen.

Ober-/Unterhitze (

Umluft) vor.
,einen und

KAROTTEN ANBRATEN

Karotten schalen und in 1 cm breite
und 5 cm lange Stifte schneiden. In einer
groRen Pfanne Ol auf hoher Stufe erhitzen
und Karottenstifte darin fiir 3 - 5 Min. scharf
anbraten, bis sie leicht gebraunt, aber noch
knackig sind. Anschliefend aus der Pfanne
nehmen und mit Salz* abschmecken.

In der Zwischenzeit Hartkase fein
reiben. Ciabattabrotchen in 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

ANRICHTEN

Kisechips und Ciabattascheiben in einer :

groflen Salatschiissel verteilen.

Karottenstifte, Mozzarella und Dips dazu
anrichten und geniefien.

.. a . Sulfite
Marinierte Salatviertel, Sesam-Gurken-Sticks, : .
: URSPRUNGSLANDER

ZUTATEN

Minze/Petersilie/

Schnittlauch 208 308 408

: Griine Erbsen (Dose) 1 (klein): % 1

© Joghurt (3,5 % Fett) 100g 150g 200g

© Gurke 1 1(goR): 2

Weilweinessig 12ml 18ml 24ml

: Salatherz (Romana) 1 2 (klein) 2
Sesam 10g 15g 20g
Karotte 2 2 (groR) 4

: lila Karotte 1 2 (klein) 2

¢ gelbeKarotte 2 3 4
Hartkase ital. Art 20g 30g 40g
Ciabattabrotchen 2 3 4
Knoblauchzehe 1 12 2

: Mozzarella (Bocconcino) 125g 188g 250¢g

gerebelter Oregano lg 15¢g 2g

i (Oliven-)0l jelEL ije1%EL! je2EL

Wasser 3EL 4% EL 6EL

Salz*, Pfeffer*, Zucker nach Geschmack
Gut, im Haus zu haben.

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 425kJ/102 keal - 3128 kJ/747 kcal

. Fett 6g 38g

. —davon ges. Fettsauren 2g 15g

: Kohlenhydrate 10g Tlg

- davon Zucker 4g 25g
Eiweil} 5g 32g

. Ballaststoffe 2g 13g

Salz lg 2g

: ALLERGENE

Weizen 3) Ei 7) Milch 11) Sesam 12) Schwefeldioxid und
kann Spuren von Allergenen enthalten

Spanien, Niederlande

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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