Blumenkohl &
Kichererbsen
Wintersalat

/utaten

400 g Blumenkohlroschen
150 g Kichererbsen (Dose)
1 Avocado

1 rote Zwiebel (klein)

% Bund Petersilie

% Bund Dill

3 EL Olivenol
Cayennepfeffer

Salz

/ubereitung Nahrwerte

e Blumenkohl in Roschen schneiden, Pro Portion

putzen und waschen. Kichererbsen
sanzsehiz. Kalorien 150 kcal
e Blumenkohl in Heisswasser fir 5-7min
kochen. Protein 59
e Avocado, Zwiebel, Petersilie und Dill
waschen/ putzen, fein schneiden und
in eine grolle Schissel geben. Kohlenhydrate 11g
e Blumenkohlroschen abtropfen und
zusammen mit den Kichererbsen in die
Schissel geben, alles mit Olivenol,
Cayennepfeffer und Salz abschmecken.

e Servieren und geniefen :)

Fett 8¢
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kohl/blumenkohl
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/kichererbsen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/fruehlingszwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/koriander
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/cayennepfeffer-rezepte

