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KICHERERBSENSALAT MIT PFANNENBROT

(FUR 2 PORTIONEN)
AR

| Firden Kichererbsensalat Gemiise waschen,
putzen, mundgerecht wiirfeln und in eine Schiissel
geben.

| Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abspiilen
und mit der Gemusemischung vermengen.

| Fetazerbroseln, in die Schiissel geben und alle
Zutaten gut mischen.

| Getrocknete Tomaten klein schneiden und unter-
heben.

| Petersilie waschen, trocken schtteln, hacken und
ebenfalls zu den restlichen Zutaten geben.

| Firdie Vinaigrette Zitrone auspressen und den
Saft mit Honig und Balsamicoessig mischen.
Olivendl unterrihren und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Vinaigrette zu den weiteren Zutaten
geben und alles gut mischen.

| Salatin ein Einmachglas oder eine Lunchbox flllen
und bis zum Verzehr kalt stellen.

| Die Zutaten flir das Pfannenbrot in eine Schiissel
geben, zu einem glatten, weichen Teig verrihren
und 10 Minuten ruhen lassen.

| Eine beschichtete Pfanne mit Ol erhitzen. Teig in
etwa 4 Partionen teilen, zu Kugeln formen und zu
Fladen ausrollen. Diese nacheinander bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten ausbacken.

Guten Appetit!

Zutaten

| Flrden Salat:
100 g Kirschtomaten
1rote Paprika

1/2 Salatgurke

150 g gekochte Kichererbsen

(z. B. aus dem Glas)

50 g Feta (1/2 Packung)
5 getrocknete Tomaten
1Bund frische Petersilie
1TL Zitronensaft

1TL Honig

1TL Balsamicoessig
1EL Olivendl

Salz, Pfeffer

| Flrdas Pfannenbrot:
150 g Weizenvollkornmehl
1TL Backpulver

1/2 TL Salz

1TL Olivendl

100 g Joghurt

N&ahrwerte pro Portion:
Energie: 612 kcal
EiweiB: 23,09

Fett: 20,8 g
Kohlenhydrate: 73,0 g
Ballaststoffe: 15,4 g

Tipp: Die Gemiisesorten flr den Salat kdnnen je nach Saison ausgetauscht werden, z. B. im Friihling durch
frischen Blattspinat, Radieschen und Friihlingszwiebel. Der Pfannenbrotteig kann mit Krdutern, Gew(rzen,

Zwiebeln oder Oliven verfeinert werden.
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