 PITA-BURGER MIT GEBACKENER SUSSKARTOFFEL. @ -
: Cheddar, Joghurt und gemischtem Salat SR

Der unserem Kiimmel so dhnlich sehende
Kreuzkiimmel wdchst lieber in wérmeren
Regionen und hat geschmacklich keinerlei
Ahnlichkeit zu seinem Vetter.

=

Pita-Brot StiRkartoffel
- ’
¥
Weilweinessig Salatherz
Gewiirzmischung Tomate
rote Zwiebel Joghurt

Gurke geriebener Cheddar

Unsere neueste Entdeckung beim Thema Burger sind knusprige Pita-Brote, die als Burger

:  mindestens genauso gut schmecken, wie die klassischen Briochebrétchen. Und mit der heutigen
o Veggie leichter Genuss Fullung schaffst Du es sogar, richtig ballaststoff- und proteinreich zu essen. Dabei halten die

¢ wirzigen und scharfen Komponenten aus Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer perfekt die Balance.
Lass es Dir schmecken!

O 35 Minuten ||I Stufe 3




LOS

SUSSKARTOFFEL BACKEN

SiiBkartoffel schalen, in 1 cm groRe Wiirfel
schneiden und in einer grofien Schiissel mit
1EL [2 EL] Olivendl, Salz, Pfeffer und der
Gewiirzmischung vermengen. SiiBkartoffel-
wiirfel auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen (etwas Platz fiir die Pita-
Brote lassen) und im Backofen fiir 15 Min.
goldbraun backen.

FUR DIE ZWIEBELN

Rote Zwiebel abziehen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. In einer
kleinen Pfanne Zwiebelstreifen zusammen
mit 1 TL [2 TL] Zucker 4 - 5 Min. anbraten, bis
sie gebraunt sind. Anschlieend Rostzwiebeln
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

SALAT VORBEREITEN

4 (8] Blatter vom Salatherz abzupfen
und beiseitelegen. Restlichen Salat langs
vierteln, Strunk entfernen, in mundgerechte
Stlicke schneiden und in eine groRe Schiissel
geben. Enden der Gurke abschneiden und
Gurke in diinne Scheiben schneiden. 4 (8]
Gurkenscheiben beiseitelegen. Tomate
halbieren, Strunk entfernen,
12| Tomatenhalfte in diinne Scheiben
schneiden und zum spateren Befiillen zu den
Salatblattern und Gurkenscheiben legen.

PITA-TASCHEN AUFBACKEN

SiiBkartoffelscheiben nach Ende der
Backzeit mit Cheddar bestreuen und diesen
noch einmal fiir 3 - 5 Min. schmelzen lassen.
Pita-Brot zum Aufwarmen fiir 1 - 2 Min. mitin
den Backofen geben.

Wasche das Gemiise ab. Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vor.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du auflerdem 1 grofie Schiissel, 1 kleine Schiissel, ein Backblech und Backpapier.

SALAT MARINIEREN

Restliche Tomate grob wiirfeln
und zusammen mit den restlichen
Gurkenscheiben zum geschnittenen
Salatin die grof3e Schissel geben.
In einer kleinen Schissel Joghurt,
WeiBweinessig, Salz und Pfeffer zu
einem Dressing vermischen und mit
der 2 des Dressings den Salat marinieren.

ANRICHTEN

Pita-Brot langs halb aufschneiden, mit
dem restlichen Joghurt bestreichen und
mit Salatblattern, Gurken- und Tomaten-

scheiben belegen. Zuletzt SiiBkartoffelwiirfel

und die Rostzwiebeln hineingeben. Pita-
Brot zusammenklappen, auf einem Teller
anrichten, mit Salat servieren und geniefien.

GUTEN APPETIT!

: 2| 4 PERSONEN

t2017|KW48 |7

ZUTATEN

: SiiRkartoffel Us 1 2

¢ Gewlirzmischung

»SuRkartoffelburger” 15) 28 48

Salatherz (Romana) 2 4
Gurke £S 1 (klein) 1
Tomate (Roma) ES 1 2
¢ Joghurt (0,1% Fett) 7) 150g  300g
Weilweinessig 1) 12) 12ml 24 ml
© rote Zwiebel ¢ 1 2
geriebener Cheddar 7) 50g 100g

Pita-Brot 1) 2® 4
Olivendl”, Salz*, Pfeffer”, Zucker”

* Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].

@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas lbrig.

PORTION
(ca. 700 g)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 1009

Brennwert 356 kJ/85 kcal : 2601 kJ/614 kcal
Fett 3g 16g

: —davon ges. Fettsduren 1g g

. Kohlenhydrate 13g 94g

- davon Zucker 4g 24g
Eiweil Tg 49g
Ballaststoffe 2g 10g

Salz lg 2g

ALLERGENE

1) Weizen 7) Milch 12) Schwefeldioxid und Sulfite
: 15) kann Spuren von Allergenen enthalten

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