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Rezept
Gebackene Gewiirz-Kichererbsen

Ein Rezept von Gebackene Gewlirz-Kichererbsen, am 28.06.2026

Zutaten
1Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht) 3 Kardamomkapseln
1TL Fenchelsamen 1 Knoblauchzehe
11/2EL Olivendl zum Braten 1TL Zitronensaft
%2 TL gemahlene Kurkuma Salz
Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.110kcal,5gF,4gEW, 12 gKH

Zubereitung

1. Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Kichererbsen in ein Sieb abgielRen, kalt abspiilen, abtropfen lassen und mit
Klchenpapier trocken tupfen. Kardamomkapseln aufbrechen, die Samen auslésen und zusammen mit den
Fenchelsamen im Morser fein zerdriicken.

2. Den Knoblauch schilen, durch die Presse driicken, zusammen mit Ol, Zitronensaft, Kardamom, Fenchel und Kurkuma in
eine Schiissel geben, verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Kichererbsen mit dem Wiirzol gut vermischen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und im heiRen Ofen
(unten) in 35-40 Min. hellbraun backen, dabei 6fter wenden. Blech aus dem Ofen nehmen und die Kichererbsen darauf
abkihlen lassen. Die Knabbererbsen in eine Dose oder ein Schraubglas fiillen. An einem kiihlen Ort halten sie sich ca. 2
Wochen.
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