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Eutaten

FUR 4 PERSONEN

e 1Hokkaidokirbis e Paprikapulver sii3, Paprika-
(mittelgroB) pulver gerduchert, jodiertes
Salz, Pfeffer, Muskat,

e 1rote Zwiebel .
Nelkenpulver und Chili

i e 3-4 Knoblauchzehen
‘,,'Hu.“ﬂﬂvﬁ BRI W | 1 : '. _ e 2 Dosen Kichererbsen
e 4 ELRapsol

« 3 EL Sojasauce

¢ Endiviensalat
e 1groBe Karotte
e 1Apfel

Hunter Herkstsalat mit § © 3ELTomatenmark . Balsamicosssig, Rapsd
urkis b Hichererbhzen _ Fubereitumns

FUR DAS OFENGEMUSE:

o Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Zwiebel schdalen, in feine Scheiben
schneiden. Knoblauch schalen und mit dem Messer
zerdriicken, die Kichererbsen gut mit Wasser abspilen.

6 Ol, Sojasauce, Tomatenmark und die Gewdirze in einer
groBen Schissel vermixen. Gemise dazu geben und gut
vermengen. Das Ganze auf einem Backblech (Backpapier
verwenden) verteilen und flir 25 min bei 180° Umluft im Ofen
garen.

FUR DEN SALAT:

e Salat waschen und in feine Streifen schneiden. Apfel
waschen, halbieren, entkernen und klein wiirfeln. Karotte
waschen und fein reiben. Alles mit Balsamicoessig und
Rapsdl abmachen. Danach gemeinsam mit dem Gemdse
anrichten.

o Salat gemeinsam mit Ofengemiise anrichten. Joghurt mit

i “GMIASIGES REZEPT‘V"@LIA PLATTNER S/ DR Yt Rahm 1:1 vermischen und Uber den Salat geben. Mahlzeit!
@JULIESCAKEDE IGN , Y




