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GU Rezepte

Rezept
Socca

Ein Rezept von Socca, am 15.12.2025

Zutaten

Fiir den Teig
300g Kichererbsenmehl Salz
4TL Olivenol

Fiir den Belag
50 g Baby-Blattsalate 50g getrocknete Tomaten in Ol
100 g Feta-Schafskase Salz
Pfeffer

Rezeptinfos

PortionsgrofRe Fir 4 Stiick | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion
Ca. 465 kcal, 15 g F,28 g EW, 46 g KH

Zubereitung

Fur den Teig das Kichererbsenmehl mit 1 gehauften TL Salz mischen. 350 ml Wasser mit einem Schneebesen gut
unterrlhren. Die Masse ca. 1 Std. quellen lassen.

Inzwischen fiir den Belag den Blattsalat verlesen, waschen und sehr gut trocken schleudern. Die getrockneten Tomaten
abtropfen lassen, dabei 2 EL Ol auffangen. Die Tomaten in kleine Stiicke schneiden.

Zwei Ofenroste mit Backpapier belegen. Den Backofen auf 200° (Ober-/ Unterhitze) vorheizen. 1 TL Olivenél in einer
beschichten Pfanne erhitzen. Ein Viertel der Kichererbsenmasse in die Pfanne geben und mit einem Loffel zu einem
runden Fladen (ca. 22 cm @) ausstreichen. Den Fladen ca. 5 Min. braten. Dann einen grofen Topfdeckel auf die Pfanne
legen und die Pfanne umdrehen, sodass die Socca auf dem Deckel liegt. Die Pfanne zurtlick auf den Herd stellen, die
Socca vom Deckel zuriick in die Pfanne gleiten lassen und auf der zweiten Seite weitere 4-5 Min. braten. Aus dem
restlichen Olivenol und der restlichen Kichererbsenmasse auf die gleiche Weise drei weitere Fladen braten. Je zwei
Fladen auf einen Ofenrost legen.

Jeden Fladen mit je Y2 EL Tomatendl betrdufeln. Je ein Viertel des Fetas daraufbréseln und je ein Viertel der Tomaten
darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen (Mitte) rostweise nacheinander je ca. 10 Min. backen. Die
Fladen auf Teller geben und den Salat darauf verteilen. Sofort servieren.
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