O 30 Minuten

o Veggie

Halloumi auf gebackenem Gemiise

mit Kichererbsen, Oliven, Tomaten und Minzjoghurt

||:||:| Stufe 1

leichter Genuss

Heute haben wir ein richtig ballaststoffreiches Gericht fiir Dich dabei. Quelle sind die Kichererbsen,
aber auch in dem Gemiise steckt der Sattmacher. So unkompliziert unser Rezept ist, so lecker ist

es ubrigens auch: Karotten und Zucchini bekommen durch die tiirkische Gewilirzmischung richtig
viel Geschmack, Oliven und Tomaten bringen Frische ins Spiel. Der angebratene Halloumi und
Minzjoghurt sind die absoluten i-Tupfelchen. Guten Appetit!

Halloumi ist die arabische Variante des
uns besser bekannten Mozzarellas, ist
Jedoch fester und intensiver im Geschmack.
Das Besondere: Er behdlt beim Erhitzen

seine Form!
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Wasche s und ab

] ZUTATEN

: Karotten 2 3 4
. ! tiirkische Gewtirzmischung 4g 6g 8g
v ‘ Zucchini£s | 1 1 2
: Kichererbsen (Dose) 1 1% 2
l Y J ! * : Knoblauchzehe 1 1 2
{ | griine Oliven 50g 90g 120g
J Tomate 5 | 2 3 4
. Zitrone 1 1 1
KAROTTEN ZUBEREITEN ZUCCHINI SCHNEIDEN KRAUTER HACKEN Minze/Petersilie 10g  10g 10g
Heize den auf Ober-/ Enden der Zucchini abschneiden. Tomaten halbieren, Strunk entfernen © Halloumi 200g 300g® 400g
Pzl At ETE S Zucchini langs vierteln und in 1 cm groRe und Tomatenhilften in 1 cm groRe © Sahnejoghurt 100g 150g 200g
Karo'tten schale:n und schragin dun_ne Wiirfel schneiden. Wiirfel schneiden. Zitrone halbieren, © (Oliven )OI fiir Schritt 1 und 6 jelEL jel%EL je2EL
Sc'helben schneiden. Ka:rottt::nschelben Kichererbsen in ein Sieb geben und eine Hilfte entsaften, die andere Halfte in : BI fiir Schritt 4 Y EL
mit der der Gewiirzmischung, unter flieRendem Wasser abspiilen, bis es Spalten schneiden. L Salz?, Pleffer nach Geschmack
Salz', Pfeffer' und Ol' mischen, auf ein mit klar durchlauft. Minz- und Petersilienblitter getrennt : ‘
Backpapier belegtes Backblech geben und Kichererbsen und Zucchini mit restlicher voneinander fein hacken. e TR -
ca. 5 Min. backen. Gewiirzmischung, Salz' und Pfeffer wiirzen 1 weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.
In der Zwischenzeit mit der Zucchini und mit der ungeschilten Knoblauchzehe zu : DURCHSCHNITTLICHE
fortfahren. den Karotten in den Ofen geben und weitere i NAHRWERTE PRO
6 -9 Min. backen. Brennwert 413 kJ/99 keal  3.031 kJ/725 keal
i Fett 6g 420g
- davon ges. Fettsauren 3g 2g
Kohlenhydrate 6g 41g
- davon Zucker 3g 19g
Eiweil} 6g A2g
Ballaststoffe 3g 17g
Salz 1g 3g
Y/ e
& w"‘ Milch
. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
HALLOUMI ANBRATEN MINZJOGHURT ZUBEREITEN ANRICHTEN 1 méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung|)
Halloumi in 1 cm breite Scheiben Knoblauch nach ca. 8 Min. aus dem Ofen In einer grof3en Schiissel Ofengemiise, . URSPRUNGSLANDER
schneiden. In einer groRen Pfanne 6L nehmen, abziehen und die Hélfte davoninden  Petersilie, Tomatenwiirfel, Oliven, ! Es: Spanien NL: Niederlande MA: Marokko
erwarmen. Halloumischeiben zufiigen undje ~ Joghurt pressen. 2 EL Zitronensaft, Salz’, Pfeffer :
Seite 1 -2 Min. goldgelb braten. Mit Minze, Salz* und Pfeffer abschmecken und Olivenol" vermischen. Auf Teller

und verriihren. verteilen. Halloumi daraufgeben und mit
Minz-Knoblauch-Joghurt genieRen.

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