Zubereitungszeit:
45 Min

Frischkase

- Gemusetortilla mit Walnuss-

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

. 470 kcal / 1970
Energie: K

EiweiB: 20 g Fett: 379

Kohlenhydrate: 12 g

Zubereitung:

1.

Tipp:

Joghurt in ein Sieb, ausgelegt mit einer Lage Kuchenpapier,
eingehangt Uber einer Schussel, geben. Zugedeckt, mindestens 3-4
Stunden, am besten tber Nacht in den Kihlschrank stellen.

. Grine Bohnen in mundgerechte Stlicke schneiden. Karotten schalen

und kleinwdirfeln. Erbsen auftauen. Linsen abtropfen lassen. Eier
verquirlen, geriebenen Kase hinzufiigen und gut vermengen.
Kurkuma, Kumin, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer hinzufigen und
erneut vermengen.

. Eine groRe Pfanne, 24 - 26 cm Durchmesser, mit 1 TL Ol erhitzen.

Karotten hinzufligen und anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.
Bohnen, Linsen und Erbsen hinzufligen und kurz mitbraten. Die
vorbereitete Ei-Kase-Mischung Uber das GemuUse in der Pfanne
gieBen. Die Hitze reduzieren und die Tortilla abgedeckt langsam
stocken lassen. Die zugedeckte Panne einmal wenden, dadurch die
Tortilla stlirzen und vom Deckel in die Pfanne zurlickgleiten lassen
und weitere 5 Minuten bei kleiner bis mittlerer Hitze braten.

. Festen, abgetropften Joghurt vom Kichenpapier in eine Schissel

I6sen und mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Schnittlauch in
Roéllchen vermengen. 100 g kalifornische Walnilsse grob hacken und
untermischen. Eine Pfanne mit restlichem Ol erhitzen und die
Kirschtomaten am Strauch kurz unter Schwenken braten. Die
Gemusetortilla in Portionen schneiden und auf Teller verteilen.
Frischkase mit zwei Loffeln portionieren und mit den Tomaten auf
den Tortilla Sticken servieren. Mit restlichen Walnissen bestreuen
und mit Schnittlauchhalmen dekorieren.

Dazu einen bunten Blattsalat und einer Senfvinaigrette servieren.

Zutaten fir 4 Portionen :

Fur die Tortilla:

150 g grune Bohnen, gekocht

200 g Karotten

100 g Erbsen (tiefgekihlt)

200 g gekochte, braune oder griine
Linsen (oder weilse Bohnen,
Kidneybohnen)

4 Eier, verquirlt

100 g geriebener Kase

1 TL Kurkuma
1 TL Kreuzkimmel

1/, TL Cayennepfeffer

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 TL Rapsol

4 Zweige Kirschtomate mit je 4-5
Tomaten

Fiir den Frischkase:
200 g Joghurt 0,2 % Fett nach
griechischer Art
Salz und schwarzer Pfeffer nach
Geschmack

1/, Bund Schnittlauch
120 g kalifornische Walnulsse
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