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KOGHEN!

 Muss man eigentlich kichern, wenn ma'n Kichererbsen gegessen hat? E|!neﬁ |
Versuch ist es wert. Vorher aber gibt es jede Menge Schmppel—Arbelt fur

kleine Kéchinnen und Koche.

o Kllergene: Milch/Laktose (Joghurt)

Zutaten | 12 Kinder

¢ 500 g gegarte Kichererbsen, abgetropft
¢ 1 Orange (oder ca. 100 ml Orangensaft)
e 2TLCurry

e 2 ELOlivendl

¢ 150 g Joghurt (mind. 3,5 % Fett)

¢ 1 Salatgurke

¢ 1rote Zwiebel

e 4 MBhren

e 2 Apfel

¢ 1/, Bund Petersilie

¢ Salz und Pfeffer

e Kiichensieb

e Kiichenmesser

e Schneidebretter

e Saftpresse

e hoher Rihrbecher
e Piirierstab

e grofRe Schssel

e grofRer Ruhrloffel
¢ Kiichenreibe

e Wasserkocher

Kosten in Bio-Qualitat pro Kind: unter 1 Euro
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Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwwachsene

e 250 g gegarte Kichererbsen, abgetropft
¢ 1 kleine Orange (oder ca. 50 ml Orangensaft)
e 1TLCurry

e 1 ELOlivenol

e 75 gJoghurt (mind. 3,5 % Fett)

¢ 1> Salatgurke

¢ 1 kleine rote Zwiebel

e 2 Mohren

e 1 Apfel

¢ einige Stiele Petersilie

¢ Salz und Pfeffer

Statt Petersilie schmecken im Salat auch Koriander,
Minze, Schnittlauch oder Gartenkresse, z.B. von der
Fensterbank. Statt Kichererbsen lassen sich auch
andere Hilsenfriichte wie weiRe Bohnen, Kidney-
bohnen oder Berglinsen verwenden.

e Schere Mehr Rezepte:

portal.ichkannkochen.de
Die Ernshrungsinitiative von: ~ SARMUIENER BARMER

Rezepte mit Mengenrechner:
STIFTUNG www.familienkueche.de




