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Gerostete Kichererbsen-Snack

...gesund, vegan, vegetarisch

Gesunder Snack
Gerostete Kichererbsen

Backofen vorheizen 200° C Umluft

Zutaten flr die gerdsteten Kichererbsen

Ihr braucht nur 2 grolRe Dosen oder Glaser Kichererbsen, die sind schon fertig gekocht und
Ihr erspart Euch einen Arbeitsschritt. Dann noch ca. 8 EL Raps-oder Olivendl, ganz nach
Eurem Geschmack. Das war es mit den Zutaten auch schon...auRer den Gewirzen. Weiter
unten hab ich ein paar Beispiele, wie ich meine Kichererbsen gerne wiirze.

Die Zubereitung

1.

Die Kichererbsen gebt Ihr in ein Sieb und spilt sie mit kaltem Wasser gut ab, lasst sie
gut abtropfen und breitet sie auf Klichenpapier aus und lasst sie trocknen. So
ungefahr 45 Min. bis eine Stunde. Dann tupft lhr sie nochmal mit trockenem
Kiichenpapier ab, damit sie auch schon knusprig werden.

In der Zwischenzeit bereitet Ihr die Gewilrzmischung nach Eurem Geschmack zu. lhr
habt da ganz freie Wahl...mediterran mit Krdautern oder spicy mit Chili oder asiatisch
aromatisch.

Die Kichererbsen in eine Schiissel geben, das Ol und die Gewiirzmischung dazu fiigen
und alles locker vermischen, bis sie komplett von den Gewilirzen liberzogen sind

Legt ein Backblech mit Backpapier aus und verteilt die gewiirzten Kichererbsen
darauf und backt sie fiir 20 bis 30 Min. bei 200 ° C/ Umluft. Sie sollten schén knusprig
werden.

Dann die Kichererbsen rausnehmen und abkiihlen lassen und genieRen
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Aufbewahren konnt Ihr sie in einer Dose mit luftdicht verschlieBbarem Deckel. So halten sie
sich mehrere Tage frisch. An der Luft wiirden sie sehr hart werden

Beispiele fiir Gewiirzmischungen

Spicy

e 1TL Paprikapulver

e Y% TL Chilipulver

e ¥ TLSalz

e evtl. noch etwas Knoblauchpulver
Mediterran

e ¥ TL getrockneter Rosmarin

e ¥ TL getrockneter Thymian

e 7 TL getrockneter Oregano

e %% TLSalz
Asiatisch

e 1TL Currypulver

e Y% TL schwarzer Pfeffer gemahlen

e 7 TL Sternanis gemahlen

e % TLSalz



