
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten (2 personen)
Bowl
•	 1 Kopfsalat
•	 1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
•	 1 EL Olivenöl 
•	 Salz, Pfeffer & Paprikapulver
•	 ½ Gurke
•	 1 Bund Radieschen
•	 2 Karotten
•	 2 EL Kräuter (z. B. Petersilie)
•	 100 g Feta
•	 2 EL Nüsse oder Kerne

Dressing
•	 Saft einer ½ Zitrone
•	 3 EL Olivenöl
•	 1 TL Honig
•	 Salz & Pfeffer

Zubereitung:
1.	 für die Bowl Kichererbsen abspülen und gut trocknen. Mit 1 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer und Paprikapulver 

mischen. Bei 180°C Umluft ca. 20 Minuten knusprig backen.
2.	 Feta in kleine Stücke schneiden. Optional: Feta 5–10 Minuten mit in den Ofen geben. Er wird leicht warm & 

cremig.
3.	 Salat waschen und in mundgerechte Stücke zupfen. Gemüse schneiden und Kräuter hacken.
4.	 Für das Dressing Zitronensaft, Olivenöl und Honig gut verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5.	 Salat und Gemüse in einer Bowl anrichten. Knusprige Kichererbsen und Feta darauf verteilen. Mit Nüssen 

bzw. Kernen und frischen Kräutern toppen. Dressing darübergeben.

Tipp: Dressing immer erst kurz vor dem Servieren dazugeben – so bleibt der Salat schön knackig.

Saison von mai bis november

Kopfsalatfrühlingsbowl mit
kopfsalat


