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Rezept
Udon-Bowl mit Rost-Kichererbsen

Ein Rezept von Udon-Bowl mit Rost-Kichererbsen, am 16.12.2025

Zutaten
1Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht) 400 g SuRkartoffeln
2EL neutrales Ol Salz
Pfeffer 1 rote Paprika

1TL Currypulver 100 g Kokos-Joghurtalternative
2EL Tahin 1EL Ahornsirup

1 Bio-Zitrone Y2 TL Paprikapulver
2 TL gemahlener Kreuzkiimmel 1Prise Zimtpulver
1EL Sesam 200g Udon-Nudeln

1 Avocado

Rezeptinfos

PortionsgroRe 2 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 1180 kcal,
50gF,31gEW, 146 g KH

Zubereitung

1. Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen. Die Siitkartoffeln schalen,
2 cm groR wiirfeln, mit 1 EL Ol mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Paprika waschen, halbieren, von Kernen und
weilen Trennwénden befreien und in 4 cm groRe Stiicke schneiden. Die Kichererbsen mit dem restlichen EL Ol,
Currypulver, Salz und Pfeffer mischen. Kichererbsen, Stitkartoffeln und Paprika separat auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen. Die Paprikawiirfel mit Salz und Pfeffer bestreuen. Alles im heilRen Ofen (Mitte) ca. 20
Min. rosten.

2. Inzwischen fiir die Tahinsauce Joghurt, Tahin, Ahornsirup und 2 EL Wasser glatt riihren. Die Zitrone heiR waschen,
abtrocknen, 1 TL Schale abreiben und 1 EL Saft auspressen. Beides unter die Joghurtsauce riihren. Diese mit
Paprikapulver, Kreuzklimmel, Zimt, Salz und Pfeffer abschmecken. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis er
anfangt zu duften, dann herausnehmen.

3. Die Nudeln nach Packungsanweisung garen, dann in ein Sieb abgieen und abtropfen lassen. Avocado halbieren,
entkernen und das Fruchtfleisch herausldsen. Fruchtfleisch langs in Spalten schneiden. Nudeln, Ofengemiise, gerdstete
Kichererbsen und Avocadospalten auf zwei Schalen verteilen. Die Bowls vor dem Servieren mit dem Dressing betraufeln
und mit gerostetem Sesam bestreuen.
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