Mozzarellalaley mil “[omalenciaballa,

dazu Salat mit Zitronendressing und Sonnenblumenkernen

HELLO

Kannte man sie zundchst nur als
Zierpflanze, wurde die Sonnenblume im
17. Jahrhundert kulinarisch modern und
wurde geréstet und gemahlen sogar als

Kaffee getrunken.
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Ciabatta Mozzarella

>

Tomate Kichererbsenmehl

¢
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Zitrone Hartkdse
i . J @
Salatherz mittelscharfer Senf

C

Knoblauchzehe Sonnenblumenkerne

O

Mayonnaise

/ . . : Sommerlich leicht und doch ein richtiges Schlemmergericht! Den Mozzarella verfeinerst Du heute
. 40[45] min. @ 50 [55] min. : K R : .
= :  durch eine herzhafte Kruste aus Kichererbsenmehl. Die Kruste sorgt dafiir, dass der Mozzarella
. Stufe2 w Thermomix hilft auflen knusprig und innen cremig geschmolzen ist. Wo Mozzarella ist, konnen Tomaten nicht weit
6 i sein. Mit Knoblauch und Kase tiberbacken sind sie die perfekte Beilage zum frischen Salat, der
Veggie “@- Neuentdeckung : i i i : it bei di X
:durch die Sonnenblumenkerne leicht nussig schmeckt. Guten Appetit bei diesem thermomtx




Wasche s

G E H T'S i Neben dem Thermomix® benétigst Du eine )
: ,ein .

ZU BEGINN

Salat langs halbieren, in 3 cm grol3e Stiicke
schneiden und in eine grolRe Schiissel geben.
Schale der Zitrone diinn schalen. Zitrone
halbieren und Saft auspressen. In einer
grolRen Pfanne Sonnenblumenkerne ohne
Fettzugabe 1 - 2 Min. rosten, bis sie duften.
Anschliefend Sonnenblumenkerne in eine
kleine Schiissel geben. Knoblauch abziehen.
Hartkase halbieren. Ciabatta aufschneiden
und die untere Halfte in ca. 3 cm grofRe
Wiirfel schneiden.
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WAHRENDDESSEN

3% der Sonnenblumenkerne,
2 [4] Zitronenschalenstreifen und
restlichen Knoblauch in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. Zitronensaft, Senf,
Mayonnaise, 15 g Olivendl, 40 g
Wasser, 1 TL Honig, Salz und Pfeffer in
den Mixtopf zugeben und 10 Sek./Stufe 7 zu
einem cremigen Dressing mixen. Restliche
Tomaten in Wiirfel schneiden und mit dem
Dressing unter den Salat mischen.

und ab. Heize den auf

und

Ober-/Unterhitze (

Umluft) vor.
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PANADE VORBEREITEN
Kicherebsenmehl gleichmaRig auf
zwei tiefe Teller verteilen. Einen Teil des
Kicherebsenmehls mit
2-3EL Wasser anrihren,
bis eine dickfliissige Masse entsteht.
Kichererbsenmasse kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ciabattawiirfel in den Mixtopf
geben und 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
1[2] Zitronenschalenstreifen zugeben,
nochmal 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in den
dritten tiefen Teller umfillen.

MOZZARELLATALER BRATEN
Mozzarellain 8 Scheiben
schneiden und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mozzarellascheiben zuerst in
Kicherebsenmehl, danach in der fliissigen
Kichererbsenmasse wenden und zuletzt mit
Ciabattabroseln panieren. In der grof3en
Pfanne 1 EL Ol bei hoher Stufe erhitzen
und Mozzarellataler je Seite fiir 1 - 2 Min.
goldbraun anbraten.

CIABATTA ZUBEREITEN

1[2] Tomate in diinne Scheiben
schneiden. Hartkasehalften und
2 des Knoblauchs in den Mixtopf geben
und 10 Sek./Stufe 10 zerkleinern. Obere
Ciabattahalfte halbieren und mit 2 EL

Olivendl betrdufeln. 2 der Knoblauch-

Kase-Mischung darliberstreuen, mit
Tomatenscheiben belegen und abschlieRend
mit der restlichen Knoblauch-Kase-Mischung
bestreuen. Ciabatta fiir ca. 15 Min. im
Backofen liberbacken.

ANRICHTEN

Salat auf tiefe Teller verteilen,
Mozzarellataler und restliche gerdstete
Sonnenblumenkerne darauf verteilen.
Zusammen mit Tomatenciabatta geniefien.

ZUTATEN

Ciabatta 1 2

Kichererbsenmehl 50g 100g
Tomate 3 6
: Hartkase ital. Art 20g 40g
¢ Knoblauchzehe 1 2
: Salatherz 2 4
Sonnenblumenkerne 40g 80g
Zitrone 1 2
© mittelscharfer Senf 10 ml 20ml
Mayonnaise 20 ml 40 ml
Mozzarella 125g 250 g

Salz", Pfeffer”, Olivendl” Honig™ (oder Zucker”)

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

: Brennwert 612 kJ/146 kcal 4143 kJ/989 kcal
i Fett 9g 57¢

- davon ges. Fettsauren 3g 16g
Kohlenhydrate 12g 75g

- davon Zucker 2g 12g
Eiweily 6g 39g
Ballaststoffe 2g 8g

Salz lg 3g

! ALLERGENE

Weizen 3) Ei 7) Milch 10) Senf
kann Spuren von Allergenen enthalten
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