Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept
Rostkichererbsen auf Fladenbrot - vegetarisch

Ein Rezept von Rostkichererbsen auf Fladenbrot - vegetarisch, am 29.06.2026

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Zutaten

1 kleiner Blumenkohl 1 Dose

2EL Olivendl
Pfeffer 1 gehdufte TL
1/4TL Kreuzkiimmel 1
2EL Zitronensaft 1
100g Joghurt 2EL
4 Kkleine Pita-Brote 2EL

Rezeptinfos

Kichererbsen Abtropfgewicht)
Salz

gerauchertes Paprikapulver
Avocado

Knoblauchzehe

Cashew-Mus

gehackte Petersilie

PortionsgroBe Fiir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 645 kcal,22 g F,22 g EW, 87 g KH

Zubereitung

1. Den Backofen auf 225° vorheizen. Den Blumenkohl waschen, abtropfen lassen und in sehr kleine Roschen teilen. Die
Kichererbsen abgieRen, kalt abspiilen, gut abtropfen lassen und trocken tupfen. Das Ol mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Kreuzkiimmel verrithren. Blumenkohl und Kichererbsen gut untermischen und alles auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im heiflen Ofen ca. 35 Min. résten, dabei nach ca. 20 Min. Garzeit einmal gut durchrihren.

2. Fir die Avocadocreme die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale 6sen. Mit 1 EL
Zitronensaft zu einer feinen Paste zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken. Fir den Joghurt-Dip den
Knoblauch schélen und grob zerteilen. Joghurt, Knoblauch, Cashewmus und Gibrigem Zitronensaft fein piirieren. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

3. Die Pita-Brote in einem Kontaktgrill oder im Toaster rosten. Die Avocadocreme auf den Broten verteilen und mit
Rostkichererbsen und Blumenkohl belegen. Etwas Joghurt-Dip daraufgeben und mit Petersilie bestreuen. Ubrigen

Joghurt-Dip extra dazu servieren.
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