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Deutschlands Initiative f
und mehr Bewegung

fur gesunde Ernéhrung

Kichererbsensalat
(ca. 10 Probierportionen a 80 g)

Menge Zutat Arbeitsschritt
125¢g Couscous o ineiner Schissel vermengen
1 Prise Jodsalz
200 ml Wasser o aufkochen und liber den Couscous gieRBen, abgedeckt
5 Minuten quellen lassen
Couscous mit einer Gabel auflockern und kaltstellen
240 g gegarte Kichererbsen auf einem Sieb gut abtropfen lassen
3 Stangen Staudensellerie waschen, Enden abschneiden und in ca. 0,5 cm groRe
Wiirfel schneiden
60 g getrocknete o grob hacken
Sauerkirschen
1 Apfel o waschen, halbieren, entkernen und in ca. 1 cm grofSe
Wiirfel schneiden
1 rote Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden
% Bund Petersilie waschen, von den Stielen zupfen und fein hacken
Staudensellerie, Sauerkirschen, Apfel, Zwiebel und
Kichererbsen mit dem Couscous vermischen
2 Knoblauchzehen schalen und sehr fein hacken
100 ml Limettensaft alles mit dem Knoblauch verriihren, liber den
2TL Honig Kichererbsensalat geben und vorsichtig vermengen
4 EL Olivendl
Jodsalz o Kichererbsensalat abschmecken
Pfeffer
o Kichererbsensalat fiir ca. 40 Minuten kaltstellen
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