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M�z�ella-Tal� mit Tomaten-Ciabatta  
dazu Salat mit Zitronendressing und Sonnenblumenkernen

Sommerlich leicht und doch ein richtiges Schlemmergericht! Den Mozzarella verfeinerst Du heute
durch eine herzha�e Kruste aus Kichererbsenmehl. Die Kruste sorgt dafür, dass der Mozzarella 
aussen knusprig und innen cremig geschmolzen ist. Wo Mozzarella ist, können Tomaten nicht weit 
sein. Mit Knoblauch und Käse überbacken sind sie die perfekte Beilage zum frischen Salat, der durch 
die Sonnenblumenkerne leicht nussig schmeckt. 

ParmesanZitrone

MozzarellaCiabatta

KichererbsenmehlTomaten 

Kannte man sie zunächst nur als 
Zierpflanze, wurde die Sonnenblume im 
17. Jahrhundert kulinarisch modern und 

ihre Kerne wurden geröstet und gemahlen 
sogar als Kaffee getrunken.

HELLO 
SONNENBLUMENKERNE

ca. 30  Minuten

Neuentdeckung

Stufe 2

V D
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veggie

Mayonnaise

SonnenblumenkerneKnoblauchzehe

SenfSalatherz 
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Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).

 #HelloFreshCH

Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns: 
+41 43 508 72 70  | kundenservice@hellofresh.ch

PANADE HERSTELLEN
Ciabatta aufschneiden und die untere 

Häl�e mit einer groben Gemüsera�el  
ra�eln. Kichererbsenmehl gleichmässig 
auf zwei tiefe Teller verteilen. Einen Teil des 
Kichererbsenmehls mit 2–3 EL [4–6 EL] 
Wasser anrühren, bis eine dickflüssige Masse 
entsteht. Kichererbsenmasse krä�ig mit Salz 
und Pfe�er  würzen.

CIABATTA ZUBEREITEN
1 [2] Tomate in sehr dünne Scheiben

schneiden. Parmesan fein ra�eln. Knoblauch
abziehen und fein hacken. ½ des Knoblauchs
mit 2 EL [4 EL] Olivenöl in einer kleinen
Schüssel vermischen. Obere Ciabattahäl�e
halbieren und Knoblauchöl gleichmässig
darauf verteilen. ½ des geriebenen Parmesans
darauf verteilen, mit Tomatenscheiben
belegen und abschliessend mit dem restlichen
Parmesan bestreuen. Ciabatta für ca. 15 Min.
im Backofen überbacken.

SALAT VORBEREITEN
Restliche Tomaten halbieren, Strunk

entfernen und Tomatenhäl�en  in 1–2 cm
grosse Würfel schneiden. Salatherzen 
der Länge nach halbieren und in ca. 3 cm 
grosse Stücke schneiden. Tomatenwürfel  
und Salatstücke in einer grossen Schüssel 
vermischen. In einer grossen Bratpfanne 
Sonnenblumenkerne ohne Fettzugabe 
1–2 Min. rösten, bis sie du�en. Anschliessend 
Sonnenblumenkerne in eine kleine 
Schüssel geben.

DRESSING MIXEN
Zitronenschale fein ra�eln. Zitrone  

halbieren und Sa�  auspressen. ¾ der 
Sonnenblumenkerne, Zitronenabrieb , 
Zitronensa� , restlichen Knoblauch, Senf, 
Mayonnaise, 1 EL [2 EL] Olivenöl, 2–3 EL 
[4–6 EL] Wasser, etwas Salz und Pfe�er , 
1 TL [2 TL] Honig (oder Zucker) in ein hohes 
Rührgefäss geben und mit einem Stabmixer zu 
einem cremigen Dressing mixen. Dressing mit 
den Salatzutaten  vermischen.

MOZZARELLATALER BRATEN
Mozzarella in 6 [12] Scheiben 

schneiden und mit Salz und Pfe�er  
würzen. Mozzarellascheiben zuerst im 
Kichererbsenmehl, danach in der flüssigen 
Kichererbsenmasse wenden und zuletzt mit 
Ciabattabröseln  panieren. In der grossen 
Bratpfanne 1 EL [2 EL] Öl bei hoher Stufe 
erhitzen und Mozzarellataler  je Seite für 
1–2 Min. goldbraun anbraten.

ANRICHTEN
Salat auf tiefe Teller verteilen, 

Mozzarellataler  und restliche geröstete 
Sonnenblumenkerne darauf verteilen. 
Zusammen mit Tomatenciabatta  geniessen.

En Guete!

2�|�4 PERSONEN -

ZUTATEN
2P 4p

Ciabatta 1) 1 2

Kichererbsenmehl 15) 40 g 80 g

Tomaten 3 6

Parmesan 7) 20 g 40 g

Knoblauchzehe 1 2

Salatherz 2 4

Sonnenblumenkerne 15) 40 g 80 g

Zitrone 1 2

Senf 10) 1 1

Mayonnaise 3) 10) 20 ml 40 ml

Mozzarella 7) 1 2

GUT IM HAUS ZU HABEN:  Salz, Pfe�er, (Oliven-)Öl, 
Honig (oder Zucker)
Bei 4 Personen Mengen,  wie in Klammern angegeben, 
verdoppeln.

  Ggf. auch für andere Rezepte verwenden

DURCHSCHNITTLICHE 
NÄHRWERTE PRO 100 g PORTION 

Brennwert 612 kJ/146 kcal 4143 kJ/989 kcal

Fett 9 g 57 g

– davon ges. Fettsäuren 3 g 16 g

Kohlenhydrate 12 g 75 g

– davon Zucker 2 g 12 g

Eiweiss 6 g 39 g

Ballaststo�e 2 g 8 g

Salz 1 g 3 g

ALLERGENE

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und 
möglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

UNSERE LIEFERANTEN

Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen möchtest, 
welche Zutaten bio sind, informiere Dich auf 
HelloFresh.ch unter „Unsere Lieferanten“.

Zitrone , Gemüse  und Kräuter  waschen. Backofen  auf 220 °C  Ober-/Unterhitze (200 °C  Umlu�) vorheizen. Zum Kochen
benötigst Du ausserdem: eine Gemüsera�el , eine kleine Schüssel , Backpapier , ein Backblech , eine grosse  Schüssel ,
ein hohes Rührgefäss,  zwei tiefe Teller, eine grosse Bratpfanne , eine Saftpresse  und einen Stabmixer .

LOS-�

GEHT'S



Text

 HELLO TEXT

1 2  

M�z�ella coins and tomato ciabatta  
with salad with lemon dressing and sunflower seeds

The lightness of summer and still a real feast! Today you’re going to refine your mozzarella
with a hearty crust made of chickpea flour. The crust makes the mozzarella crispy on the outside 
while inside it’s creamy and melted. And where there’s mozzarella, tomatoes can’t be far away. 
Gratinated with garlic and cheese, tomatoes make the perfect side dish for a fresh salad with 
sunflower seeds to give it a mild nutty flavour. 

ParmesanLemon

MozzarellaCiabatta

Chickpea flour    Tomatoes     

At first known only as an ornamental plant, 
the sunflower joined the culinary scene 
in the 17th century when its seeds were 

roasted and were even ground up and drunk 
as coffee.

HELLO SUNFLOWER SEEDS

Approx. 30  
min.

A new discovery

Level 2

V D
*6

Veggie

Mayonnaise

Sunflower seedsCloves of garlic

MustardLettuce hearts 
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This printed recipe is recyclable and FSC®-certified (FSC®-C129012).

 #HelloFreshCH

We love feedback! Call us or write to us: 
+41 43 508 72 70  | kundenservice@hellofresh.ch

PREPARE BREADCRUMBS
Cut open ciabatta  and grate the lower half 

with a rough vegetable grater . Distribute 
chickpea flour evenly on two deep plates. Mix 
one part of the chickpea flour with 2-3�tbsp. 
[4-6�tbsp.] water until you have a viscous 
mass. Season chickpea mass well with salt 
and pepper.

PREPARE CIABATTA
Cut 1�[2]�tomatoes into very

thin slices. Finely grate parmesan. Peel and 
finely chop the garlic. Mix ½ of the garlic
with 2�tbsp. [4�tbsp.] olive oil in a small bowl. 
Halve the top half of the ciabatta  and pour 
garlic oil evenly on top of it. Sprinkle ½ of 
the grated parmesan over this, put tomato 
slices on top and then sprinkle the rest of the 
parmesan over everything. Bake the ciabatta  
in the oven for approx. 15�min.

PREPARE SALAD
Halve the rest of the tomatoes, remove

the stalk, and cut the tomato halves into
cubes of 1-2�cm. Halve lettuce hearts 
lengthways and chop into approx. 3�cm 
pieces. Mix the tomato cubes and the 
chopped lettuce in a large bowl. Roast 
sunflower seeds in a large frying pan without 
fat for 1-2�min. until they start to smell 
good. Then put the sunflower seeds into a 
small bowl.

MIX DRESSING
Finely grate lemon rind . Halve and juice 

the lemon. Put ¾ of the sunflower seeds, 
lemon zest, lemon juice, the rest of the garlic, 
mustard, mayonnaise, 1�tbsp. [2�tbsp.] olive 
oil, 2-3�tbsp. [4-6�tbsp.] water, a little salt and 
pepper, 1�tsp. [2�tsp.] honey (or sugar) in a tall 
mixing bowl and mix to a creamy dressing 
using a hand blender. Mix dressing with the 
salad ingredients.

FRY MOZZARELLA COINS
Cut mozzarella into 6�[12]�slices and 

season with salt and pepper. Coat mozzarella 
slices first in the chickpea flower and then in 
the liquid chickpea pass, and finally bread 
it with the ciabatta  crumbs. Heat 1�tbsp. 
[2�tbsp.] oil in the large frying pan over high 
heat and sauté the mozzarella coins on each 
side for 1-2�min. until golden brown.

ARRANGE
Distribute the salad on deep plates and 

add mozzarella coins and the rest of the 
roasted sunflower seeds. Enjoy together with 
the tomato ciabatta .

Bon appetit.

SERVES 2�|�4

2p 4p

Ciabatta 1) 1 2

Chickpea flour 15) 40 g 80 g

Tomatoes 3 6

Parmesan 7) 20 g 40 g

Cloves of garlic 1 2

Lettuce hearts 2 4

Sunflower seeds 15) 40 g 80 g

Lemon 1 2

Mustard 10) 1 1

Mayonnaise 3) 10) 20 ml 40 ml

Mozzarella 7) 1 2

GOOD TO HAVE AT HAND:  Salt, pepper, (olive) 
oil, honey (or sugar)
For 4 persons double the quantities, as specified in 
brackets.

  Can also be used for other recipes as required

AVERAGE 
NUTRITIONAL 
VALUES PER 100�g PORTION 

Calories 612 kJ/146 kcal 4143 kJ/989 kcal

Fat 9 g 57 g

– incl. saturated fats 3 g 16 g

Carbohydrate 12 g 75 g

– incl. sugar 2 g 12 g

Protein 6 g 39 g

Dietary fibre 2 g 8 g

Salt 1 g 3 g

ALLERGENS

1) Wheat 3) Egg 7) Milk 10) Mustard
15) May contain traces of allergens

(Please see the additional information on allergens and 
possible traces of allergens on the packaging of the 

OUR SUPPLIERS

Organic ingredients are important to us. If you 
would like to know which ingredients are organic, 
check out “Our suppliers” at HelloFresh.com.

Wash lemon , vegetables and herbs. Preheat the oven to 220 °C  top/bottom heat (200 °C  fan oven). For the cooking you will also
need: a vegetable grater , a small bowl, baking paper, a baking tray, a large  bowl,
a tall mixing bowl , two deep plates, a large frying pan, a juicer and a hand blender.

LET’S�

GO
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GALETTES DE MOZZARELLA 
avec ciabatta à la tomate et salade à la sauce citronnée garnie de graines de tournesol

Un plat estival, léger et de fin gourmet�! Aujourd’hui, vous allez agrémenter la mozzarella d’une 
savoureuse croûte à base de farine de pois chiches. La croûte garantit une mozzarella croustillante 
à l’extérieur et fondante à l’intérieur. Pas de mozzarella sans tomates. Gratinées avec l’ail et le 
fromage, elle accompagnent idéalement la salade verte au goût de noix qu’exhalent les graines 
de tournesol

ParmesanCitron

MozzarellaCiabatta

chichesTomates Farine de pois 

Connue originellement uniquement comme 
plante ornementale, le tournesol fut ensuite 
apprécié culinairement au XVIIème siècle�: ses 
graines étaient alors grillées et moulues et 

on en faisait même du café.

HELLO GRAINES DE 
TOURNESOL

env. 30  
minutes

Redécouverte

Niveau 2

V D
*6

veggie

Mayonnaise

Graines de tournesolGousse d’ail

MoutardeCœurs de laitue 
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Cette fiche recette est recyclable et certifiée FSC® (FSC®-C129012).

 #HelloFreshCH

Nous apprécions vos feedback�! Appelez-nous ou écrivez-
nous�: 

PRÉPARATION DE LA PANURE
Couper la ciabatta  et râper la moitié 

inférieure avec une râpe à légumes. Répartir 
de manière équitable la farine de pois 
chiches sur deux assiettes creuses. Mélanger 
une partie la farine de pois chiches avec 2 à 
3 cuillères à soupe [4 à 6 cuillères à soupe] 
d’eau jusqu’à obtenir une consistance 
épaisse. Bien assaisonner cette pâte à base 
de farine de pois chiches avec du sel et 
du poivre.

PRÉPARATION DE LA CIABATTA
Couper 1 [2] tomate (s) en tranches très

fines. Râper finement le parmesan. Peler l’ail
et le hacher finement. Mélanger ½ de la 
gousse d’ail avec 2 [4] cuillères à soupe 
d’huile d’olive dans un petit plat creux. 
Couper en deux la tranche supérieure de la 
ciabatta  et répartir dessus équitablement 
l’huile avec l’ail. Saupoudrer dessus la moitié 
du parmesan râpé, placer les tranches de 
tomate  et ensuite le reste de parmesan. 
Cuire pendant env. 15�min la ciabatta  au four.

PRÉPARATION DE LA SALADE
Couper en deux le reste des tomates, 

enlever le tronc et couper en dés de 1 à 2�cm 
lesmoitiés de tomate . Couper en deux les 
cœurs de laitue dans le sens de la longueur 
et ensuite en morceaux d’env. 3�cm. Mélanger 
les dés de tomates et les morceaux de salade 
dans un grand saladier. Griller les graines de 
tournesol dans une grande poêle sans ajout 
de matière grasse 1 à 2�min. jusqu’à ce que 
leur senteur  se dégage. Verser ensuite les 
graines de tournesol dans un petit plat creux.

MIXER LA SAUCE  
Râper finement les zestes de citron. 

Couper en deux les citrons et en extraire 
le jus. Placer dans un bol de mixage ¾ des 
graines de tournesol, les zestes de citron, le 
jus de citron, le reste d’ail, la moutarde, la 
mayonnaise, 1 [2] cuillère à soupe d’huile 
d’olive, 2 à 3 [4 à 6] cuillères à soupe d’eau, 
un peu de sel et de poivre, 1 [2] cuillère 
à café de miel et mixer pour obtenir une 
sauce crémeuse. Mélanger la sauce avec les 
ingrédients de la salade.

CUIRE LES GALETTES DE 
MOZZARELLA

Couper la mozzarella en 6 [12] tranches, 
saler et poivrer. Tremper d’abord les tranches 
de mozzarella dans la farine de pois chiches, 
puis dans la préparation liquide à base de 
pois chiches et enfin paner avec les miettes 
de ciabatta . Chau�er à feu vif dans une 
grande poêle 1 [2] cuillère à soupe d’huile 
et dorer de chaque côté les galettes de 
mozzarella pendant 1 à 2�min.

DRESSER
Servir la salade dans des assiettes 

creuses, placer dessus les galettes de 
mozzarella et le reste des graines de 
tournesol. Savourer avec la ciabatta  
de tomates.

Bon appétit�!

2�|�4 PERSONNES

2 
portions

4 
portions

Ciabatta 1) 1 2

Farine de pois chiches 15) 40�g 80�g

Tomates 3 6

Parmesan 7) 20�g 40�g

Gousse d’ail 1 2

Cœurs de laitue 2 4

Graines de tournesol 15) 40�g 80�g

Citron 1 2

Moutarde 10) 1 1

Mayonnaise 3) 10) 20�ml 40�ml

Mozzarella 7) 1 2

INGRÉDIENTS À TOUJOURS AVOIR CHEZ 

SOI�:  sel, poivre, huile (d’olive), miel (ou sucre)
Doubler la quantité pour 4 personnes, comme indiqué 
entre crochets.

  À utiliser éventuellement pour d’autres recettes

APPORT 
NUTRITIONNEL 
MOYEN POUR 100�g PORTION 

Valeur calorique 612�kJ/146�kcal 4143�kJ/989�kcal

Graisse 9�g 57�g

– dont acides gras saturés 3�g 16�g

Glucides 12�g 75�g

– dont sucre 2�g 12�g

Protéines 6�g 39�g

Fibres 2�g 8�g

Sel 1�g 3�g

ALLERGÈNES

1) blé 3) œuf 7) lait 10) moutarde
15) peut contenir des traces d’allergènes

(Voir l’emballage des ingrédients pour les informations 
concernant les allergènes et les possibles traces d’allergène�!)

NOS FOURNISSEURS

Nous attachons de l’importance au bio. Si 
vous souhaitez savoir quels ingrédients sont 
certifiés biologiques, consultez la rubrique «�Nos 

Nettoyer le citron , les légumes  et les �nes herbes . Préchau�er le four à 220�°C  - four à chaleur de voûte et de sole (chaleur 
tournante 200�°C ). Vous aurez besoin en plus
des éléments suivants�: une râpe  à légumes, une petit plat creux, du papier de cuisson, une plaque de four, un grand  saladier,
un bol de mixage,  deux assiettes creuses, une grande poêle, un presse -fruits, et un mixeur plongeant.

C’EST�

PARTI


