
NESTWÄRME
REZEPT

MEIN GUT ES -NES T WÄ RME-
GERICHT

REZEPTNAME

A UFWA ND
EINFA CH BIS  RA FFINIERT

Z UBEREIT UNGS Z EIT

PORT IONEN

AUS DER KÜCHE VON

UT ENS ILIEN

FERT IG IN

MEIN NES T WA RMER
MOMENT



EX PERT ENT IPP

Z UT A T ENZ UT A T EN Z UBEREIT UNG

*  K a n n  a u f g r u n d  v o n  M a r k e n n e n n u n g  u n b e a u f t r a g t e  W e r b u n g  e n t h a l t e n .  D e r  n e s t w ä r m e  e . V .  
ü b e r n i m m t  k e i n e  H a f t u n g  f ü r  u n l i z e n z i e r t e  B i l d e r .


	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: 1. 500g Frischer Blattspinat2. 1 Zitrone (Bio- oder Demeter Qualität)3. 1 Avocado4. 400g Kichererbsen5. Olivenöl6. Salz und Pfeffer
	Text3: Ihr startet damit den frischen Blattspinat und die Zitrone abzuwaschen. Den Spinat gebt ihr in die Schüssel. Darüber reibt ihr die Zitronenschale und drückt die Zitrone anschließend aus.Die Kichererbsen abgießen und im Küchensieb ordentlich abbrausen. Auch diese mischt ihr dem Spinat-Zitronen-Mix unter. Ihr schneidet die Avocado von oben bis unten einmal im Kreis am Kern entlang auf. Jetzt könnt ihr sie aufklappen und das Fleisch vom Kern trennen (Tipp: wenn man vorsichtig mit dem Messer auf den Kern haut, lässt er sich hervorragend lösen: Passt immer gut auf eure Finger auf!). Mit Hilfe eines Esslöffels kann man die Avocado gut von ihrer Schale trennen. Ihr schneidet mundgerechte Stücke und gebt auch die Avocado zum Kichererbsen-Zitronen-Spinat-Mix dazu. Mit Salz und Pfeffer und dem Olivenöl abschmecken.Guten Appetit, euer Leo!PS: Dazu schmecken auch Falafel, gehobeltes Parmesan oder gebratene Champignons hervorragend.
	Expertentipp: 1. Das Vitamin C in der Zitrone erlaubt es eurem Körper wichtige Nährstoffe wie Eisen im Spinat erst richtig aufzunehmen. Dieses Prinzip lässt sich auch super auf viele eurer Lieblingsspeisen anwenden. 2. Avocados schmecken fantastisch aber reisen einen langen Weg zu uns auf den Teller. Dazu benötigen sie sehr viel Wasser beim Wachstum in bereits sehr niederschlagsarmen Regionen dieser Welt. Ich möchte jede/r ermutigen sich leckere Alternativen auszudenken und das Rezept kreativ zu ergänzen. 
	Utensilien: Küchenreibe, Küchensieb, Zitronenpresse, Salatschüssel, ein scharfes Messer (der beste Begleiter in jeder Küche)
	N A M E: Kichererbsen-Avo-Spinat-Salat
	A U F W A N D: Einfach
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 15min
	P O R T I O N E N: 1-2
	Name der Familie/ Person: Leo
	Fertig in: 15min
	Mein nestwarmer Moment: Selber ein Gericht zu zubereiten ist für mich Meditation und Sinnerfüllung zugleich. Man schafft etwas mit den eigenen Händen, was im besten Fall auch noch gut schmeckt. Man wird satt (bei mir heißt das, gerne nochmal mehr Spinat & Kichererbsen) und es macht Spaß. Auch lässt sich die meditative Arbeit wunderbar mit den tagesaktuellen Nachrichten oder einem YT Video kombinieren, welches ich mir schon seit einiger Zeit anschauen wollte und sonst nie dazu komme (Sehr zu empfehlen, wenn ihr das Rezept ausgedruckt habt oder bereits beherrscht). Meine Freunde mit gutem und gesundem Essen zu verzaubern ist dann der Olymp der heimischen Küchenerfahrung. Aber vor allem geht es mir damit richtig gut. Es ist günstig und tut gut. Denn: Sobald die Hälfte meines Tellers mit frischem Spinat oder Gemüse voll ist, freut sich das Gemüt. 
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