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Mediterrane Kichererbsen-Gemuse-Bowl
mit Zitronen-Krauter-Dressing

Eine ballaststoffreiche Bowl mit niedrigem glykédmischen Index, die proteinreiche Kichererbsen,
buntes Gemdtise und ein wiirziges Zitronendressing vereint, das den Blutzucker stabil hélt.

Vorbereitung: 20 min Kochen: 60 min Gesamt: 80 min Portionen: 4

GL6.3/Gl24

Zutaten

getrocknete Kichererbsen, tber Nacht eingeweicht
Kirschtomaten, halbiert

Gurke, gewdurfelt

rote Paprika, gehackt

rote Zwiebel, diinn geschnitten

Baby-Spinat

natives Olivendl extra

frischer Zitronensaft

Knoblauchzehen, fein gehackt

frische Pe‘grgli%bgaehackt
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frische Minze, gehackt
gemahlener Kreuzkimmel
Meersalz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Anleitung

Step 1

GieB die eingeweichten Kichererbsen ab und spile sie grindlich unter kaltem Wasser ab. Gib
sie in einen groBen Topf und bedecke sie mit frischem Wasser, etwa 5 cm Uber den
Kichererbsen. Bring das Wasser bei hoher Hitze zum Kochen, reduziere dann auf ein sanftes
Kécheln. Koch sie 45-60 Minuten, bis sie weich, aber nicht matschig sind. GieB sie ab und
lass sie etwas abkuhlen.

Step 2

Waéhrend die Kichererbsen kochen, bereite das ganze Gemuse vor. Halbiere die
Kirschtomaten, wiirfle die Gurke in mundgerechte Stiicke, hack die rote Paprika und
schneide die rote Zwiebel diinn. Spuile den Baby-Spinat ab und tupfe ihn trocken. Stell das
ganze Gemuse in separaten Schisseln bereit.

Step 3

Bereite das Zitronen-Krauter-Dressing zu, indem du das Olivendl, den frischen Zitronensaft,
den fein gehackten Knoblauch und den gemahlenen Kreuzkiimmel in einer kleinen Schuissel
verruhrst. Flge die gehackte Petersilie und Minze hinzu und wiirze mit Meersalz und frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer. Ruhre kréftig, bis das Dressing gut emulgiert ist.

Step 4

Vermische in einer groBen Schissel die gekochten Kichererbsen mit der Hélfte des Zitronen-
Krauter-Dressings, wéhrend sie noch leicht warm sind. So kénnen sie maximalen
Geschmack aufnehmen. Schwenke sie vorsichtig und lass sie 5-10 Minuten marinieren.
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Step 5

Gib die Kirschtomaten, Gurke, rote Paprika und rote Zwiebel zu den Kichererbsen in die
Schussel. Betraufle alles mit dem restlichen Dressing und vermische alles vorsichtig, aber
grundlich, sodass alle Zutaten gleichmaBig Uberzogen sind.

Step 6

Richte in jeder Servierschissel ein Bett aus frischem Baby-Spinat an. Der Spinat wird durch
die Warme der Kichererbsen leicht welken und einen angenehmen Texturkontrast bieten.

Step 7

Verteile die Kichererbsen-Gemuse-Mischung gleichmé&Big auf die vier Schiisseln und gib sie
auf den Spinat. Garniere nach Belieben mit zuséatzlichen frischen Krautern. Serviere sofort
oder bewahre die Bowl bis zu 3 Tage im Kuhlschrank auf, wenn du vorkochen méchtest. Fur

bestes Blutzuckermanagement iss zuerst das Gemduse, gefolgt von den proteinreichen
Kichererbsen.
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