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WIRSING MIT GRATINIERTEM
ZIEGENKASE UND WALNUSSKERNEN

Zutaten fiir 4 Personen:

o | Orange

® 3 EL Olivendl

YA TL Chiliflocken

1 EL Ahornsirup

150 g CLASEN BIO Kichererbsen
111 Kurkuma

* 300 g Wirsingkohl

200 g Ziegenkdserolle

® 100 g CLASEN BIO Walnusskerne
© Salz und Pleffer

Zubereitung:

1. Die Kichererbsen iber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen lassen. Das Einweichwasser abgiefien
und die Kichererbsen unter flieBendem Wasser abspilen. In einen Topf geben und mit Wasser bedeckt
1,5 Stunden kacheln lassen. Wenn es schnell gehen soll, kdnnen alternativ auch Kichererbsen aus der
Dose verwendet werden.

2. Orangenschale abreiben und den Saft quspressen. Orangensaft und -schalenabrieb mit 2 EL Olivendl,
Chiliflocken, Ahornsirup und Y2 TL Salz vermischen und beiseite stellen.

3. Das restliche Olivendlin einer grofien Pfanne erhitzen. Kurkuma und die abgetropften Kichererbsen hinein-
geben und 10 Minuten knusprig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. RuBere Wirsingblitter entfernen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Wirsing querin schmale
Streifen schneiden, anschlieBend alle dicken Rippen aussortieren. Wasser zum Kochen bringen und den
Wirsing darin 2 Minuten kochen. AbgieBien, gut abtropfen lassen und das Wasser aus dem Blittern
driicken. In eine grofie Schiissel geben und mit dem Dressing vermischen.

5. Ziegenkdse in Stiicke schneiden und Walnusskere grob hacken. Zum Servieren: eine Portion Wirsing auf
einem Teller anrichten, Kichererbsen und Ziegenkdse-Taler darauf verteilen und mit Walnusskemen bestreven.

Néhrwerte pro Portion:

1908 ki / 456 keal, KH: 15 g, Fett: 15, EW: 17 g @

25 Min

vegetarisch glutenfrei low carh www.dasen-bio.de Iubereitungszeit



