4 Kichererbsen-
Tatschli

-
mit Gurkensalat
@ 25 Min. @ uvegetarisch e schlank
Fr 2 Personen
1Dose Kichererbsen Kichererbsen abspiilen,
(ca.400g) abtropfen, mit den Man-
2EL geschiilte deln greb hacken, in eine
Mandeln Schiissel geben. Chill
1 roter Chili entkernen, mit der Pfef-
2 Zweiglein ferminze fein schneiden,
Pfefferminze beides beigeben. Riebli
200g Riiebli schdlen, an der Rostiraffel
3EL geriebener Sbrinz  dazureiben. Kdse, Mehl
1EL Mehl und Ol beigeben, wiirzen,
1EL Olivensdl zu einer kompakten Masse
% TL Kreuzkiimmel- mischen, zu 8 Tatschli for-
pulver men.
%TL Salz
wenig Pfeffer s
2EL Olivenal 1EL in einer beschichteten
Bratpfanne heiss werden
lassen. Hitze reduzieren,
Tdtschli 2 Min. braten,
wenden, restliches Ol bei-
geben, ca. 3 Min. fertig
braten.
1 Gurke Gurke schdlen, entkernen,
2 Zweiglein in Wiirfeli schneiden. Pfef-
Pfefferminze ferminze fein schneiden,
180g Joghurt nature beides mit dem Joghurt
20g getrocknete und den Cranberrys mi-
Cranberrys schen, wiirzen. Gurkensa-
2 Prisen Salz lat zu den Tdtschli servie-
wenig Pfeffer ren.

Portlon: 552 keal, F 309, Kh 479, E21g
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