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Rezept
Gemiise im Kichererbsenteig

Ein Rezept von Gemiise im Kichererbsenteig, am 29.06.2026

Zutaten
200g kleine Blumenkohlréschen 1 Zucchino (ca.50g)
2 Mdhren (je ca. 100 g) 120 g Kichererbsenmehl (aus dem Asienladen)
1/4TL Cayennepfeffer 1TL Salz
11 Pflanzendl zum Frittieren 200g Joghurt
1/2TL gemahlener Kreuzkiimmel Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Stiick Salatgurke 1 Tomate
2-3 Stiele frische Minze
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 255 kcal

Zubereitung

Die Blumenkohlréschen waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Den Zucchino waschen und ohne den
Stielansatz in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden. Die Méhren schalen, ldngs halbieren und schrég in dicke Stifte
schneiden.

Das Kichererbsenmehl mit Cayennepfeffer und Salz in eine Riihrschissel geben. Ca. ¥4 | kaltes Wasser mit dem
Schneebesen unterriihren, bis ein glatter Teig entsteht. Den Backofen auf 70° vorheizen und eine Platte darin
vorwarmen.

Das Ol in einen Topf geben und erhitzen. Sobald es heil genug ist, die Blumenkohlréschen mit den Fingern in den Teig
tauchen, jeweils 4-5 Stiick vorsichtig ins heife Ol gleiten lassen und darin 4-5 Min. frittieren. Mit einem Schaumléffel
herausheben und auf einer dicken Lage Kiichenpapier entfetten. Die Zucchinischeiben ebenso portionsweise frittieren.
Von den Méhrenstiften jeweils 3-4 mit den Fingern zu einem kleinen Blindel zusammenfassen, in den Kichererbsenteig
stippen und zusammen ins Ol gleiten lassen (Vorsicht, nicht die Finger verbrennen!). Ebenfalls 3-4 Min. frittieren.

Wahrend das Gemdse frittiert, nach und nach den Dip zubereiten: Den Joghurt mit Kreuzkiimmel und je 1 Prise Salz und
Pfeffer verriihren. Das Gurkenstiick schélen, langs halbieren und die Kerne herauskratzen. Die Gurke fein wiirfeln. Die
Tomate waschen, halbieren, entkernen und die Halften ohne Stielansatz ebenfalls klein wiirfeln. Die Minze waschen und
trocken schiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und fein schneiden. Alles unter den Joghurt mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Dip in eine Schale fiillen und mit dem frittierten Gemiise im Kichererbsenteig als
Vorspeise servieren.
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