MARLEY SPOON

‘A," M H Heute kochen wir eine Suppe aus der altesten Kulturpflanze der Welt! Bereits vor 8000

urZIge Llnsensuppe Jahren wurden die Linsen fur ihren Geschmack und die gesunden Inhaltsstoffe geschétzt.

mit Rost-Kichererbsen und Crostinis Die kleinen Alleskénner helfen dem Immunsystem, halten lange satt und sorgen fiir eine
gesunde Verdauung. Mit Kichererbsen als Suppeneinlage und knusprigen Knoblauch-

@ 20-30min % 2 Personen Crostinis ist dieses Gericht einfach klasse!



Was du von uns bekommst
« Knoblauchzehe

+ gewdrfelte Tomaten

- Linsen

« Zwiebel

« Salatmix

- frische Petersilie

« frischer Ingwer

+ Aufbackbaguette '

- Birnenessig

+ Joghurt 1% 7

+ Kichererbsen

+ Shantis Tandoori Masala

Was du zu Hause benétigst
+ GemuUsesuppenwdrfel

+ Olivendl

- Salz

+ schwarzer Pfeffer

+ Zucker

Kiichenutensilien

+ Backblech

+ Backpapier

+ Backrohr mit Umluftfunktion
+ Messbecher

- mittelgroBer Kochtopf

- Sieb

- Stabmixer

Vergiss nicht, dein Gemiise nochmal gut
abzuwaschen, bevor du es verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 824.0kcal, Fett 18.0g, Eiweil3
41.0g, Kohlenhydrate 111.0g

Zwiebel und eine Knoblauchzehe schilen,
dann fein hacken. Kichererbsen in einem
Sieb mit kaltem Wasser absptlen, bis das
Wasser klar ablauft. Petersilie grob hacken.
Ingwer schélen und fein hacken oder reiben.
Rohr auf 190°C Umluft vorheizen.

4. Knoblauchbaguette backen

Das Baguette léngs halbieren, dann
nochmals quer dritteln. Die Innenseiten mit
ein paar Tropfen Olivendl bestreichen. Die
zweite Knoblauchzehe schilen, dann
halbieren und die Schnittstelle mehrmals Gber
die Innenseiten der Brote reiben. Mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Zwiebeln anbraten

Einen groBen Topf mit 1EL Ol auf hohe Stufe
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, 1-2TL Ingwer
mit 1TL Shantis Tandoori Masala darin ca. 1-
2Min. goldbraun anbraten, dann mit den
gewiirfelten Tomaten abloschen. 400m|
Wasser in den Topf geben und die Hitze auf
mittlere Stufe runterdrehen.

5. Kichererbsen zubereiten

Kichererbsen in einer Schiissel mit 1EL Ol
und 1EL Shantis Tandoori Masala, Salz und
Pfeffer marinieren. Kichererbsen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Knoblauchbrote ebenfalls auf das Blech
geben und alles ca. 8Min. im Rohr résten. Aus
2EL O, Birnenessig, Salz, Pfeffer ein Dressing
rihren, mit Salat vermischen.

3. Suppe zubereiten

3/4 der Linsen dazugeben und einen
Gemusesuppenwdirfel drin auflésen und alles
ca. 10-15Min. kécheln lassen. Mit 1 Prise
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
AnschlieBend mit dem Stabmixer fein
purieren, evtl. nochmals mit Salz und Pfeffer
nachschmecken. Die restlichen Linsen
werden nicht verwendet.

6. Joghurt-Dip zubereiten

Joghurt mit der Halfte der gehackten
Petersilie, verriihren, dann mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Kichererbsen aus dem
Rohr nehmen und mit der tGbrigen Petersilie
vermengen. Die Kichererbsen als Einlage auf
die Suppe geben, einen Klecks Joghurt-Dip
hinzugeben, dann mit den Baguettes und
dem Ubrigen Dip und Salat servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning



	Würzige Linsensuppe
	mit Röst-Kichererbsen und Crostinis
	Was du von uns bekommst
	1. Gemüse schneiden
	2. Zwiebeln anbraten
	3. Suppe zubereiten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Knoblauchbaguette backen
	5. Kichererbsen zubereiten
	6. Joghurt-Dip zubereiten
	Allergene
	Inhaltsangaben pro Portion




