Mediterrane Bowl mit Kichererbsen -

ZaR
Rezept Februar 2025 ==

Zutaten (fur 4 Personen):
pro Portion: 527 kcal, 12 g E, 26 g F, 66 g KH, 11 g Ballaststoffe

1 Aubergine

1 400 g Dose Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

200 g Basmatireis

2 Zitronen, etwas Abrieb und Saft
Kurkuma, Salz, Pfeffer

360 g Kirschtomaten

1 mittlere Schlangengurke

1 kleine grine Paprika

2 EL gehackte Petersilie

4 EL gehackte Kalamata-Oliven
Olivendl

85 g Tahini (Sesammus)

Zubereitunag:

Zitronenreis: Die Knoblauchzehen schélen und kleinhacken. Etwas Zitronenschale
von einer unbehandelten Zitrone abreiben (ca. 1-2 TL). 50 ml Zitronensatft
auspressen und zur Seite stellen. Zunachst den Knoblauch mit etwas Olivendl in
einem Topf fur ca. 1 Minute andinsten. AnschlieRend den Basmatireis und den
Zitronenabrieb dazugeben und fur eine weitere Minute andiinsten. Den Reis mit der
doppelten Menge Wasser (ca. 400 ml) abléschen, mit etwas Salz und Kurkuma
abschmecken und mit geschlossenem Deckel aufkochen lassen. Den Reis fiir 20
Minuten kdcheln lassen. Danach den Reis fir 10 Minuten zur Seite stellen und
ziehen lassen.

Aubergine und Kichererbsen: Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Aubergine
in Wirfel schneiden. Die Kichererbsen abgiel3en und grindlich mit Wasser
abwaschen. Auberginenwirfel und Kichererbsen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und mit Olivenél und etwas Salz vermengen. AnschlieBend das
Backblech in den Ofen schieben und fir ca. 20-25 Minuten backen, bis die
Aubergine weich und die Kichererbsen knusprig sind. Salatmischung: Die
Kirschtomaten vierteln, Gurke und Paprika wurfeln. Petersilie und Oliven hacken.
Alles in einer Schissel miteinander vermengen und mit 1 EL Olivendl, 2 EL
Zitronensatft, Pfeffer und ¥ TL Salz abschmecken.

Dressing: In einer Schissel Tahini, 2-3 EL Zitronensaft %2 TL Salz und 3 EL Wasser
vermengen bis eine cremige Sol3e entsteht. Anrichten: Gleichmafiig Zitronenreis,
Kichererbsen-Auberginen-Mischung und Salat auf 4 grol3e Schisseln verteilen. Zum
Schluss jede Schiissel mit etwas Dressing verzieren und geniel3en.

.Quelle: Minimalist Baker (2025): Easy Mediterranean-Inspired Nourish Bowls, libersetzt und zuletzt
aufgerufen am 28.01.2025: Easy Mediterranean-Inspired Nourish Bowls - Minimalist Baker




