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Kichererbsensalat mit
¥z kalifornischen Walnussen
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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 200 kcal/ 860 k]
Eiweil: 119
Kohlenhydrate: 8 g
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Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Fett: 14 g
Davon gesattige Fettsauren: 3 g
ungesattige Fettsauren: 11 g

Zubereitung:

1. Die Kichererbsen Uber Nacht in Wasser mit einer Prise Salz einweichen
lassen. Die Eier kdnnen ebenfalls vorgekocht werden.

2. Wasser aufkochen, die Kichererbsen dazugeben und fir 30-35 Minuten
kochen. Anschliefend abgieSen und in eine Salatschussel fullen. Die
Schissel mit Folie abdecken, um ein Austrocknen zu vermeiden. Wenn die
Kichererbsen etwas abgekihlt sind, in den Kihlschrank stellen.

3. Wenn die Kichererbsen sind, Zwiebel, Tomaten, WalnUsse, Eier und
Paprika hacken und alles in einer Schissel vermischen. Den Thunfisch aus
der Dose abtropfen lassen, in kleine Stlicke schneiden und zum Salat
geben. Das Dressing mixen und mit dem Salat mischen.

Zutaten fur 4 Portionen :

40 g Kichererbsen
2 Eier
1 Zwiebel
3 reife Tomaten
50 g kalifornische WalnUsse
2 Paprikaschoten
100 g Thunfisch aus der Dose
1 EL Essig
1 Prise Salz, Pfeffer
1 TL Oregano
3 EL Olivendl

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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