Getreide mit Schafskäse und Kichererbsen
mindestens 6 Personen

Dressing:
70
ml
Olivenöl



½
Tl
Senf



3
El
hellen Essig





Salz, Pfeffer nach Geschmack

Salat:
120
g
Graupen (Perlgraupen mittel) 

 


oder Hirse oder Buchweizen

 
½-1
 
Bund Petersilie

 
½-1
Bund
Minze oder Pfefferminze


½
Bund
Frühlingszwiebeln


240
g
Kichererbsen aus der Dose




(eine kleine Dose)


100-150 g
Feta-Käse


5-10

schwarze Oliven ohne Stein

1.
Graupen kochen: 1 Tasse Graupen (120g) mit 

 
2 Tassen Wasser in einem kleinen Topf mit Deckel

 
zum Kochen bringen. Bei geringer Hitze (gerade so 

 
kochend) solange kochen lassen, bis das Wasser 

 
aufgesogen ist. Dann auf ausgeschalteter Hitze 20 


min quellen lassen (auch im Bett gut). 

 
Dann abkühlen lassen.

2.
Die Dressingzutaten in der Anrichteschüssel gut 


verrühren. 

3.
Die Petersilie und die Minze fein schneiden oder 


hacken. Die Frühlingszwiebeln in feine Ringe 


schneiden. Die Kichererbsen gut abspülen. Den Feta-


Käse zerbröseln und die Oliven quer in 4 Ringe


schneiden. Alles zu dem Dressing geben.

4.
Die abgekühlten Graupen auflockern und  untermischen.

Den Salat nach Wunsch mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 1 Stunde gut durchziehen lassen. 
Bei gutem Feta-Käse ist kein Nachsalzen erforderlich.
Chicorèe mit Oliven 
Diese unübliche Gemüsekombination umfasst drei Nahrungsmittel, die im Heiligen Land reichlich vorhanden sind. Anstelle von Chicorèe können auch andere herbe Gemüse wie Endivien oder Radiccio verwendet werden.

2

Knoblauchzehen

3
El
Olivenöl

500
g
Chicorée

25
g
Rosinen

25
g
Oliven

1
El
Kapern

25
g
Mandeln



Salz

In einem Topf den in Scheiben geschnittenen Knoblauch in dem Olivenöl anbraten.

Chicorèe längs halbieren, in den Topf geben und 5 min anbraten.

Rosinen, Oliven und Kapern zugeben, knapp mit Wasser oder Brühe bedecken und alles 15 nin köcheln lassen, dabei öffters umrühren.

Vor dem Salzen kosten. 

Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrösten und über das Gemüse streuen.

Süße Hirsekugeln 

statt Hirse auch gerne Graupen, dazu für den Salat 50 g mehr Graupen kochen

Sehr gut als Geschenk geeignet. Dazu eine Schachtel mit Papierförmchen für Pralinen auslegen und die Kugeln vorsichtig in die Förmchen legen.

200
g
Trockenobst

120
ml
Wasser oder Fruchtsaft

1
Tasse
gem. Mandeln (Haselnüsse) 75 g

50
g
Hirse

100
ml
Wasser

200 g gemischtes Trockenobst etwas klein schneiden und mit 120 ml Wasser oder Fruchtsaft knapp bedecken und mindestens 2 Stunden einweichen oder alles erhitzen und ca. 15 min ziehen lassen um die Einweichzeit zu verkürzen. 

Die Hirse in dem Wasser aufkochen, solange kochen, bis das Wasser aufgesogen ist, und dann noch 20 min quellen lassen. 

Das Trockenobst im Mixer grob pürieren. 

In eine Schüssel geben, eine Tasse gemahlene Mandeln und die Hirse unterkneten. Kleine Kugeln formen, die man gut aus der Hand essen kann.

Gute Mischungen: Pflaume mit Walnus 

      Aprikose mit Mandel

Nächster Termin: Montag der 26.01.2026 18 Uhr

