Geroosterde
kikkererwten
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hartige snack of
bijgerecht

Ingrediénten voor circa 4 personen:
* Blikje kikkererwten van 400 gram

» 2 eetlepels olijfolie

* 2 eetlepels tamari (sojasaus)

* 1 flinke teen knoflook

Bereiding:

1. Spoel de kikkererwten af in een zeef
onder stromend water en laat ze
uitlekken.

2. Verwarm de oven voor op 180°C.

3. Meng de kikkererwten met de olijfolie
in een ruime ovenschotel (alleen de
bodem bedekken) en bak ze 10
minuten in de oven.

4. Vermeng de tamari met de
uitgeperste knoflook en meng dit
door de gebakken kikkererwten.

5. Bak de kikkererwten nogmaals 10
minuten in de oven maar let op dat
de tamari niet verbrandt.

Direct opdienen als hartige snack,
bijgerecht of over een salade.
Verslavend lekker!

Voedingswaarde per: portie 100 gram
Kcal 110 170
Vet (g) 7/- 10/-
Eiwit (g) 5/- 8/-
Koolhydraat (g) 9 13
Natrium (mg) 430 630
Kalium (mg) 200 300
Calcium (mg) 30 45
Magnesium. (mg) 25 35
IJzer (mg) 1,4 2
Selenium (ug) - 1
Zink (mg) 0,9 1,4
Foliumzuur (mg) 37 54
Vit. A (ug) 1 1
Vit. B1 (mg) 0,03 0,04
Vit. B2 (mg) 0,02 0,03
Vit. B3 (mg) - 1
Vit. B6 (mg) 0,08 0,12
Vit. B12 (mg) - -
Vit. C (mg) - -
Vit. D (ug) - -
Vit. E (mg) 0,8 1,2
Voedingsvezels (g) 4 6

Plantaardig / dierlijk

Dit recept komt uit Puur & Vegetarisch van Tine Tomme en Marijke De Coninck en is bewerkt door
Voedwel, Ineke Fienieg, natuurvoedingskundige: www.voedwel.nl




