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Gerostete Kichererbsen

Gesundheitliche Vorteile:

o Kichererbsen: Reich an pflanzlichem Eiwei3 und Ballaststoffen, die fur eine
langanhaltende Sattigung sorgen.

o Olivendl: Enthalt gesunde ungesattigte Fettsduren, die das Herz-Kreislauf-System
unterstutzen.

o Gewiirze: Individuell anpassbar, konnen antioxidative und entzindungshemmende

Eigenschaften haben.

Knusprig, herzhaft und eiweil’reich — diese gerdsteten Kichererbsen sind der perfekte

Snack fur zwischendurch!
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Gerostete Kichererbsen

Zutaten « rortionen) Zubereitung
p N T e N
e 400 g Kichererbsen F Kichererbsen vorbereiten
(gekocht) ¢ Die Kichererbsen in einem Sieb

abspulen und mit einem Kuchentuch
trocken tupfen, damit sie beim
Roésten knuspriger werden.

e 2EL Olivenol
e Salz, Paprikapulver,
Kreuzkiimmel oder andere .
Wirzen & Ol hinzugeben
¢ Die Kichererbsen in einer Schussel
mit Olivendl und den Gewdurzen gut

vermengen, sodass sie gleichmaiig
bedeckt sind.

Gewlrze nach Geschmack

Backen

e Die gewurzten Kichererbsen auf ein
mit Backpapier belegtes Blech geben
und gleichmalig verteilen.

e Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C
Umluft ca. 25 Minuten rosten, bis sie
knusprig sind. Zwischendurch
wenden, um eine gleichmalige
Braunung zu erzielen.

Abkuhlen & Lagern
Die Kichererbsen nach dem Backen
auskuhlen lassen, damit sie noch
knuspriger werden.
In einem luftdichten Behalter
aufbewahren.
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Nahrwerte pro Portion: 180 kcal, 20 g Kohlenhydrate, 7 g Protein, 6 g Fett ]
-
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