Schneller Kichererbsen-Salat

Zubereitung

Kichererbsen in ein Sieb schiitten, gut durchwaschen und in eine
Schiissel geben. Cocktail-Tomaten vierteln, kleine Paprikaschote
entkernen und wiirfeln, 1/4 Gurke klein schneiden.

Pfanne ohne Ol erhitzen. Gemiise nacheinander zugeben und einige
Minuten anbraten, etwas salzen und zu den Kichererbsen geben.
Nun kommt noch gewaschener und geschnittener Rucola (oder
andere griine Bldtter oder Krduter) dazu, sowie einige Walntisse in
kleinen Stiicken oder Sonnenblumenkerne und Schafskdse.

Dressing aus Apfelessig, Zitronensaft, Kurkuma, etwas
Dattelstifse, Olivenol, gemorsertem Koriander und Kreuzkiimmel,
sowie getrocknetem oder auch frischem Majoran, Pfeffer und Salz.
Gut verriihren und iiber den Zutaten verteilen vermischen, fertig!

Wirkung nach TCM:

Kichererbsen und Walniisse stdrken nach TCM besonders die
Nieren (gut bei haufigem Frieren, Schlafstérungen, Osteoporose,
Unfruchtbarkeit). Westlich gesehen haben Kichererbsen viele gute
Ndhrstoffe wie pflanzliches Eiweifs, Eisen und Zink.

Tomaten stiitzen den Magen (gut bei Sodbrennen, Gastritis,
stdndigem Hunger) und kiihlen Hitze (gut bei Hitzewallungen oder
heiffem Wetter). Da sie zu den kdltesten Gemiisearten zdhlen (neben
den Gurken), brate ich sie gerne kurz an, um sie bekommlicher zu
machen. Dadurch wirken sie weniger kalt, aber immer noch
kiihlend und fiillen aufierdem die Korpersdfte auf.

Rucola wie auch andere bittere griine Blattsalate und Krduter,
stiitzen die Leber (gut bei Stress, Kopfweh, Augenproblemen) und
das Herz (gut bei innerer Unruhe, Einschlafstérungen). Da sie
kiihlend wirken, ist es vorteilhaft, sie mit gekochten
Nahrungsmitteln zu kombinieren, damit sie bek6mmlicher sind.
Feta ist leicht warmend und bitter und stiitzt damit auch das Herz.
Auferdem gibt er dem Salat seinen deftigen Geschmack.
Getrocknete Gewiirze unterstiitzen die Verdauung und wirken
meistens wdrmend.

Du kannst dieses Gericht mit verschiedenen Gemiisearten,
Gewiirzen etc. gut variieren, guten Appetit!

Zutaten fiir 4 Personen

- 1 Glas Bio-Kichererbsen

oder Kichererbsen iber Nacht
einweichen und mit etwas
Asafdtida od. Natron
weichkochen, am Ende salzen

- 8 Cocktailtomaten

- 1 kleine Paprikaschote

- 1/4 Gurke

- Hand voll Rukola

. 1 EL Apfelessig,

- 1 EL Zitronensaft

- 3 EL Olivendl

- etwas DattelsiRRe

- je 1/4 TL gemdrserter

- Koriander und Kreuzkiimmel
- Kurkuma

- 2 EL Walnsse

- ca. 100 g Schafskase als Feta
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