Kichererbsen-Feta-Salat 550

Typ:

Gemise Qudlle: Brigitte ko

Bemerkungen: 1 1/2 Stunden brauchen die Kichererbsen dann @&im nachsten Mal

Zutaten:

Rezept:

Dampfkochtopf, vielleicht 20 min, Stufe 2.

Kreuzkiimmel und Schwarzkiimmel als Gewiirz

fur 6 Portionen

450 GrammKichererbsen (getrocknet)
3 Chilischoten (rot)

2 Zwiebeln (rot)

4 Knoblauchzehen

100 MilliliterOlivendl

10 MilliliterApfelessig

50 MilliliterBrihe (Instant)

1 BundKoriander

1 BundPetersilie (glatt)

1 BundMinze

150 GrammFeta-Kase

2 Lauchzwiebeln

Meersalz

Pfeffer (frisch gemahlen)
Olivendl (zum Abschmecken)

Die Kichererbsen in reichlich kaltem Wasser tbectM@inweichen lassen.
Kichererbsen abgieRen und mit neuem Wasser aufko8es mittlerer Hitze
etwa 1-1,5 Stunden gar kochen.

Abgie3en und im Topf ohne Deckel abkiihlen und aupden lassen. Die
Chilischoten absplilen, langs halbieren, entkermghfein hacken. Zwiebeln und
Knoblauch schalen und beides fein hacken.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebelmaklauch und Chili etwa 5-7
Minuten bei kleiner Hitze darin andiinsten. Essig Bniihe dazugieRen und bei
starker Hitze einkochen lassen.

Die heil3e Marinade Uber die Kichererbsen gieRerabidhlen lassen. Krauter
abspulen, trocken schitteln und die Blatter gratkéa. Den Feta-Kéase in kleine
Stiicke brockeln.

Die Lauchzwiebeln putzen, abspilen und dann iref@iimge schneiden. Die
marinierten Kichererbsen und die restlichen Zutatmnihren und mit Salz,
Pfeffer und Olivendl kréftig abschmecken.

Zubereitungszeit: 120 Minuten
Pro Portion: 475 kcal, 26g Fett, 40g Kohlenhydrafy Eiweil3



