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Gurken-Kichererbsen-Salat

Zeit gesamt
15min

[utaten

fir 4 Portionen
Salatgurken
Salz

Zwiebeln, rot
Knoblauchzehen
Dill, frisch
Petersilie, frisch

Kichererbsen

Sahnejoghurt Griechischer

Art
Olivenol
Essig

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit
15min

2 St

1St
0.5 St.
20¢g
20¢g

200¢g

100
g

JEL
2EL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, groBe Schiissel
1. Gurken waschen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln. In eine Schiissel geben
und salzen.

2. Zwiebel halbieren, schalen und in Streifen schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken. Krauter waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen und grob hacken.
Kichererbsen in ein Sieb abgieBen.

3. In einer Schiissel griechischen Joghurt mit Olivenol, Essig, Knoblauch, Salz und Pfeffer
verrihren.

4. Gurken leicht ausdriicken, austretendes Wasser abgieBen. Zwiebel, Krauter,
Kichererbsen und Dressing zu den Gurken geben und vermengen. Gurken-Kichererbsen-
Salat abschmecken und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 148 kcal
Kohlenhydrate 18¢
EiweiB 18
Ballaststoffe dg

Fette 18
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