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Mediterranes Grill-Gemuse
mit Tomaten-Kichererbsen-SoRe und Walnuss-Koriander-Joghurt

[ Dieses Rezept eignet sich auch prima fir Grillpartys. Die

SofRe und den Joghurt kannst Du vorbereiten und das Gemduse vor  :

Ort frisch grillen. Ohne den Joghurt machst Du damit sogar Deine ~ : 40 min. @ Stufe 3
veganen Gaste gliicklich. Genief Dein Essen und schénes :

Grillwetter dazu! Guten Appetit.




Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen........coeeeveveene. 4 Personen.............. $ Ggf. auch fiir andere

Zwiebel, Chili, gelb 1 2 Rezepte verwenden
Ingwer 10g 20g
Kichererbsen (Dose) 1 2

; S Allergene
Aubergine, Zucchini 1 2
e ——— > 4 7) Lactose 8) Schalen-
Limette 5 1/2 1 friichte 15) kann Spuren
Gewiirzmischung 15) 3g 6g von Allergenen enthalten
Walnisse 8) 25g 50g
Knoblauch &b 1/8 1/4 Nahrwerte pro Person
Koriander 5g 10g Kalorien: 519 kcal
Sahne-Joghurt 7) 200g 400 g Kohlenhydrate: 47g
Kartoffeln 2 4

Fett:26 g, Eiwei:21 g

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Ballaststoffe:8 g

Olivendl, Salz, Pfeffer
Was zum Kochen gebraucht wird ......... . SR
grolRe Pfanne, Grill oder Grillpfanne, kleine Pfann

T zwiebel abziehen und klein schneiden. Chili waschen,

entkernen und fein hacken. Schale vom Ingwer mithilfe eines Loffels
abkratzen, dann fein hacken. Dose mit Kichererbsen 6ffnen, abgiefRen
und mit kaltem Wasser abbrausen. Aubergine und Zucchini waschen und
querin ca. 2 cm breite Scheiben schneiden. Tomaten waschen und grob
hacken. Limette auspressen. Kartoffeln waschen, schalen und in ca. 2-3
cm groRRe Wiirfel schneiden.

2 Fiir die Tomaten-Kichererbsen-SoRe: 2 EL Olivendl in einer grolRen
Pfanne erwarmen, Zwiebeln dazugeben und ca. 5 Min. bei schwacher
Hitze glasig andiinsten. Chili, Ingwer und Gewiirzmischung dazugeben
und ca. 1 Min. mitbraten. Kichererbsen, Tomaten und 5 EL Wasser dazu-
geben und ca. 10 Min. weiterkdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Limettensaft abschmecken.

3 Fiir das Walnuss-Koriander-Joghurt: Walniisse in einer kleinen
Pfanne ohne Zusatz von Fett rosten, bis sie duften, dann grob hacken.
Knoblauch abziehen und fein hacken. Koriander waschen, trocken
schiitteln und klein schneiden. Sahne-Joghurt mit etwas Salz,
Pfeffer, einem Grol3teil der Walniisse und Grof3teil des Korianders
vermischen und bis zum Anrichten ziehen lassen.

4 Gemiise (Aubergine, Zucchini, Kartoffeln) mit etwas Olivendl
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf dem Grill oder in einer
grofRen (Grill-)Pfanne bei starker Hitze braunlich garen.

5 Die Tomaten-Kichererbsen-SoRe auf flachen Tellern verteilen, Grill-
Gemiise darauf anrichten, mit Walnuss-Koriander-Joghurt betraufeln
und mit den verbliebenen Walniissen und dem restlichen Koriander
bestreut genielien!




