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FRUHLINGSBOWL MIT "
KO P FS ﬂ [_ ﬂ T SAISON VON MAI BIS NOVEMBER

ZUTATEN (2 PERSONEN)
BOWL
- TKOPFSALAT

1 DOSE KICHERERBSEN (240 G ABTROPFGEWICHT)
1EL OLIVENOL

SALZ, PFEFFER & PAPRIKAPULVER

Yo GURKE

1 BUND RADIESCHEN

2 KAROTTEN

2 EL KRAUTER (Z. B. PETERSILIE)

100 G FETA

2 EL NUSSE ODER KERNE

DRESSING
SAFT EINER Y2 ZITRONE
3 EL OLIVENOL
1 TL HONIG
SALZ & PFEFFER

ZUBEREITUNG:

1. FUR DIE BOWL KICHERERBSEN ABSPULEN UND GUT TROCKNEN. MIT 1 EL OLIVENOL, SALZ, PFEFFER UND PAPRIKAPULVER
MISCHEN. BEI180°C UMLUFT CA. 20 MINUTEN KNUSPRIG BACKEN.

2. FETA IN KLEINE STUCKE SCHNEIDEN. OPTIONAL: FETA 5-10 MINUTEN MIT IN DEN OFEN GEBEN. ER WIRD LEICHT WARM &

CREMIG.

SALAT WASCHEN UND IN MUNDGERECHTE STOCKE ZUPFEN. GEMUSE SCHNEIDEN UND KRAUTER HACKEN.

FUR DAS DRESSING ZITRONENSAFT, OLIVENOL UND HONIG GUT VERRUHREN. MIT SALZ UND PFEFFER ABSCHMECKEN.

SALAT UND GEMUSE IN EINER BOWL ANRICHTEN. KNUSPRIGE KICHERERBSEN UND FETA DARAUF VERTEILEN. MIT NUSSEN

BZW. KERNEN UND FRISCHEN KRAUTERN TOPPEN. DRESSING DARUBERGEBEN.
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TIPP: DRESSING IMMER ERST KURZ VOR DEM SERVIEREN DAZUGEBEN - SO BLEIBT DER SALAT SCHON KNACKIG.
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