Gabriela Hoppe
ERFOLG DURCH ERNAHRUNG.

KICHERERBSEN-APRIKOSEN-

FENCHEL-SALAT

Zutaten: Was du fur 2-3 Personen brauchst

* 1 Fenchelknolle

* 6-10 frische Aprikosen (je nach Grof3e)

* 1 Glas/Dose Kichererbsen

* 1 Orange

* | Zitrone

* 1EL Leinol

* 3 EL Olivendl

* 1 EL Senf

* 1 El KokosblUtensirup

* Cewulrze: Salz, Koriander, Galgant, Bertram

Zubereitung:

Hier ist ein Rezept fur einen gut ausgewogenen, nahrhaften %
Salat, der gut sattigt und der — und das finde ich im Alltag
immer sehr praktisch — super vorzubereiten und auch m/tzunehmen St.
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TIPP 1

Statt Kokosblutensirup
kannst du Honig,
Agavendicksaft oder
Ahornsirup verwenden.
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TIPP 2

Alternativ kannst du
getrocknete Kichererbsen
verwenden, die mussen
Uber Nacht (mindestens 8
Stunden) einweichen.
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Fenchel und Aprikosen putzen und in kleine Stuckchen schneiden.
Kichererbsen abgie3en und alle Zutaten in einer Schussel vermischen.
Ein Dressing herstellen aus gepresster Orange und Zitrone, Ol, Senf,

Sirup und Gewurzen.

TIPP 3

¢

anrosten und beigeben

hacken und untermischen
* 15 Schafskadse zerbroseln und einrthren

\ kombinierst!

ch peppe den Salat je nach Lust und Laune weiter auf. Meine Favoriten:
* eine Hand voll Pinienkerne und grob gehackte Cashewkerne in der Pfanne

* 10range filetieren und da Fruchtfleisch in Stucken beifUgen
* 2 Hande Feldsalat waschen, vorsichtig trocknen und hinzuflgen
* Lecker ist Ubrigens auch die volle Dréohnung, wenn du alle genannten Varianten

FERTIG! GUTEN APPETIT!

Du willst mehr? Dann komm in meine Facebookgruppe — dort tauscht
unsere tolle Community sich aus Uber Rezepte & hilfreiche Tipps:
WOHLFUHLEN MIT ALLTAGSTAUGLICHER GESUNDER ERNAHRUNG
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+ Frisches Koriandergrin und/oder Minze und/oder Zitronenmelisse waschen, fein

Dein Weg zu mafl3geschneiderter Ernahrung: erfolgdurchernaehrung.de
{F facebook.de/ErfolgdurchErnaehrung instagram.com/ErfolgdurchErnaehrung W\ bestformhannover.de



