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A/LCD(ZIJMW Veggie - Vielfalt, die schmeckt!

STECKBRIEF KICHERERBSE
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KICHERERBSE - DA KOMMT FREUDE AUF!

Diese Hiilsenfrucht macht nicht nur wegen ihres schonen, aus dem Lateinischen
kommenden Namens SpaR. In ihr steckt jede Menge Nahrstoffpower und man bekommt
sie sogar zunehmend aus regionalem Anbau.

Verwendung:
» Als Beilage, Suppen- oder Sauceneinlage, fur Salate, Falafel, Hummus

» Kichererbsenmehl fir Teigtaschen
Saison: als Trockenware ganzjahrig

Lagerung:
» Trockenware dunkel, kihl und lichtgeschitzt jahrelang haltbar

Gesundheit:
> Reich an Proteinen, Ballaststoffen und Folsaure

» insgesamt fettarm, aber mit hohem Anteil mehrfach ungeséttigter Fettsduren

WissensWertes:
» Der Name leitet sich vom lateinischen Artnamen Cicer arietinum ab, der wiederum
auf das hebraische Wort ,kikar” - Gibersetzt ,rund” - zurtickgehen soll. Das bezieht
sich moglicherweise auf die kugelige Form der Kichererbsenhdilse.

» Das abgekihlte Kochwasser von Kichererbsen lasst sich als Eischneeersatz zu
einem steifen Schaum aufschlagen.



