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Kichererbsensalat mit Spinat
und Chili-Garnelen

Zeit gesamt Zubereitungszeit

20min 20min
Zutaten
fir 4 Portionen
Riesen Garnelen 400 g
Knoblauchzehen 1St
Olivendl S5EL
Chili, gemahlen 1TL
Kichererbsen aus der Dose 200 g
Blattspinat 200g
Avocado 1St
Petersilie, frisch 20¢g
Joghurt, natur 6 EL
Senf 3TL
Balsamicoessig, hell 3EL

Salz

Pfeffer, schwarz

Schwierigkeit
Einfach |

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Schiissel, hohes Gefal, groBe Pfanne, Kiichenkrepp,

Piirierstab

1. Garnelen am besten iber Nacht im Kihlschrank auftauen. Garnelen waschen und
trocken tupfen. Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. In einer Schiissel 3 EL
Olivenol mit Knoblauch und Chili verriihren. Garnelen darin marinieren.

2. Kichererbsen in ein Sieb abgieBen. Spinat waschen, trocken schleudern und grob
hacken. Avocado halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch mit einem Loffel von der
Schale losen. Avocado in diinne Scheiben schneiden und leicht auffachern.

3. Petersilie waschen, trocken schiitteln und grobe Stiele entfernen. In einem hohen
GefaB Petersilie mit Joghurt, Senf, 2 EL Olivendl und Essig piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. In einer Schussel Spinat und Kichererbsen mit dem Dressing vermengen.

4. Eine Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Garnelen mit Marinade in die heiBe Pfanne
geben und ca. 4 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Avocado in eine Schale verteilen, Kichererbsensalat daraufsetzen und Chili-Garnelen
auf dem Salat verteilen.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 343 kcal
Kohlenhydrate 19¢g
EiweiB 27g
Ballaststoffe 78

Fette 18¢



