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Ofen-Süsskartoffeln mit Kichererbsen und Tzatziki



Ofen-Süsskartoffeln mit Kichererbsen und Tzatziki
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Diese Süsskartoffeln aus dem Ofen mit ihrer gluschtigen Kichererbsen-Gemüse-Füllung und Tzatziki sind so fein und so gesund. Chochdoch mit Muriel.
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Muriel
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Rezept bewerten
(4 Sterne / 4 Stimmen)
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	Backpapier
	4	grosse Süsskartoffeln oder Baked Potatoes
		Bratcrème zum  Bepinseln
	Tzatziki:
	1	Salatgurke
	1 
TL	Salz
	360 
g	Rahmjoghurt nature (griechische Art)
	1 - 2	Knoblauchzehen, gepresst
		einige Tropfen Zitronensaft oder Essig
		Salz, Pfeffer
	Topping:
	1	kleine Zwiebel, gehackt
	2	Tomaten, gewürfelt
	150 
g	Mais aus der Dose, abgetropft
	150 
g	Kichererbsen aus der Dose, abgespült, abgetropft
		eine Handvoll Rucola
	2 - 3 
EL	Schnittlauch, geschnitten
		Salz, Pfeffer

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten30min

	Kochen / Backen35min

	Auf dem Tisch in1h5min






Ansicht wechseln
	Chochdoch-Video

	Ofen auf 200°C Ober/Unterhitze (Heiss/Umluft 180°C) vorheizen.
	Kartoffeln gründlich waschen, trocknen, längs halbieren. Kartoffeln rundum mit Bratcrème  bepinseln, auf das mit Backpapier belegte Blech legen und ca. 35 Minuten in der Ofenmitte backen. Die Kartoffeln sind fertig, wenn sie beim Einstechen weich sind. 
	Tzatziki: Gurke schälen, halbieren und die Kerne mit einem Teelöffel herausschaben. An der Röstiraffel reiben, mit Salz mischen. In einem Sieb 20 Minuten abtropfen lassen, gut auspressen. Gurke mit Joghurt, Knoblauch und Zitronensaft oder Essig verrühren, würzen. 
	Topping: Alle Zutaten in einer Schüssel mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. 
	Kartoffelhälften der Länge nach einschneiden (aber nicht ganz durchschneiden). Belegen und mit Tzatziki servieren.


Falls etwas von der Füllung übrig bleibt: Sie kann am nächsten Tag als Salat genossen werden.

Feine Rezepte und alles, was du über Schweizer Süsskartoffeln wissen musst.




1 Portion enthält:
Energie: 1298kJ / 310kcal, Fett: 12g, Kohlenhydrate: 38g, Eiweiss: 9g


Video





Kleines Koch-Einmaleins

	Eier erfolgreich ausblasen?
Leider gehen beim Eierausblasen immer mal einige Eier zu Bruch. Wir zeigen dir verschiedene Variante...

[image: Eier erfolgreich ausblasen?]



	Rhabarber aufbewahren?
Am besten lässt sich Rhabarber als ganze Stange aufbewahren.
Einfach in ein feuchtes Küchentuch ei...

[image: Rhabarber aufbewahren?]



	Bärlauch haltbar machen?
Bärlauchpaste: ein Bund Bärlauch, gewaschen und gut abgetrocknet, zusammen mit 0,75 bis 1dl Rapsö...

[image: Bärlauch haltbar machen?]



	Rhabarber einfrieren?
Ja, Rhabarber kannst du einfrieren und das geht so:

Den Rhabarber schälen und in Stücke schneiden...

[image: Rhabarber einfrieren?]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?
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Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
	[image: Rhabarberwähe]
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Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch
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Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch
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Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch
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Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast



[image: ]


Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
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