
 
 
G
Ki
au
n.
or
vi
un
 
Da
de
Pa

 
 

Rezepte

 

 
 
Zutate
100 g   
½ TL  
120 m
 
5 EL   
1   
100 g   
40 g   
1 TL  
  
  
 
 
Zuber

 
 

 
a

 I
 T
 

v
 T

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

utes für d
chererbse

us dem vo
 C. nach D

rientalisch
elerlei Vit
nserer Da

as Rezept
er Tomate
aprika bel

e für den Da

en für 1 P
 Kich
 Salz
l  Was

 Tom
 rote
 Tom
 ger
 itali
 Salz
 Pfef

eitung: 
Backofen 
Das Kiche
rühren.  
Den Teig 
ausstreich
In der Zw
Tomaten 
Passierte 
vorgeback
Tomaten,
backen.  
 

den Darm
en zählen
orderen O
Deutschla
he Küche 
talstoffe a
rmgesund

t kann gut
ensoße ei
legen. Ger

arm  – bgf M

Person: 
hererbsen
z 
sser 

maten pas
e Zwiebel 
maten 
iebener, f
ienische K
z 
ffer 

 auf 180 G
ererbsen-M

auf ein m
hen und c

wischenzei
 waschen 
 Tomaten
kenen Tei
 Zwiebeln

m: Kichere
 neben Li

Orient stam
nd. Denn
eingeordn
us. Natür
dheit. 

t als Kiche
ne Saure-
rne nach 

München    

Kicher

n Mehl 

ssiert 
 

fettreduzi
Kräuter 

Grad Umlu
Mehl mit W

it Backpa
ca. 10 min
t die Zwie
 und in Sc
 mit Kräut
ig geben. 
n und Käse

erbsen 
nsen zu d

mmend, k
och werd
net. Sie ze
rlich diene

ererbsen- 
-Sahne-Kr
dem Back

         Sandra

rerbsen

erter Käse

uft vorhei
Wasser u

pier ausg
n auf 180 
ebel schäl
cheiben sc
tern, Salz

e darüber

den belieb
kamen die
en sie no

eichnen si
en vor alle

 Flammku
äutermisc

ken Rucol

a Winkler w

n-Pizza 

e  

izen. 
nd Salz zu

gelegtes B
Grad back
en und in

chneiden.
, Pfeffer m

r verteilen

btesten Hü
e Kicherer
ch heute v
ich durch 
em auch d

chen abg
chung auf
a darauf v

www.bgf-mu

u einem g

ackblech 
ken. 

n Ringe sch
 

mischen u

n und weit

ülsenfrüch
bsen bere
v.a. in die
 hochwert
die wertvo

ewandelt 
ftragen un
verteilen. 

uenchen.de

glatten Tei

dünn 

hneiden. 

und auf de

tere 10-15

hten. Ursp
eits im 1. J
e asiatisch
tiges Eiwe
ollen Balla

 werden. 
nd mit Zw
 

e 

g 

en 

5 Min 

prünglich 
Jahrhund

he und 
eiß und 
aststoffe 

Hierfür st
wiebel und

 
ert 

tatt 
d 


