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Kichererbsen-
Gemuse-Tarte

einfach, Arbeitszeit 20 Min., Gesamizeit 1:10 Std.

Lutaten:
e 15 g Jeinsamen
« 340 g Wasser
e 60 g Ol und etwas mehr zum Cinfetten
« 60 g Mandeln
« 140 g glutenfreies Mehl
e 2TL Salz
» 50 g Zwiebeln, hatbiert
« 100 g Porree, in Ringen (5 mm)
e 60 g grine Paprika, in Stlcken (2-3 cm)
e 60 g Eabyspinat, frisch
« 210 g Haferdrink
« 1geh. T1 GemUsebrUhe
e 1TL Kurkuma, gemahlen
o 1TL Zwiebetputver
« 1TL Paprika edelstild
o %2 TL Pfeffer
« 110 g Kichererbsenmeht
- 120¢g Cherry-‘l'omaten, hatbiert
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Lubereitung:

o leinsamen zerkleinern, 40 g Wasser
zugeben und 5 Minuten quellen lassen.
Tn dieser Zeit mit dem Rezept fortfahren.

e Backofen auf 220°C vorheizen. &ine
Tarteform (@ 22 cm) einfetten.

o Mandeln in einem Mixer zerkleinern
und in eine SchUssel geben.

o Glutenfieies Meht, 50 g OL, gequollene
Leinsamen und 1 TL Salz zugeben und
Teig kneten. Den kriimeligen Teig in die
vorbereitete Tarteform geben und mit
einem lbﬁe@r[]cken fest andr(icken,
dabei den Teig an den Seiten (ca. 3 cm)
hochdrUcken.

o Zwiebeln im Mixer zerkleinern und in
einen Topf geben.
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Zubereithg;

« 10 g O¢, Porree, Paprikastlicke und
Spinat zugeben und dUnsten. GemUse
auf den Teig in die Tarteform geben,
gleichmal3ig verteilen und etwas
andrUcken.

« Haferdrink, 300 g Wasser,
GewUrzpaste, Kurkuma, Zwiebelpuﬂver,
Paprikaputver, 1 TL Salz und Pfeffer in
einen Topf geben und erhitzen.

 Kichererbsenmeht zugeben, weitere 2
Minuten erhitzen, gleichma Big Uber
dem GemUse verteilen und mit Cherry-
Tomaten garnieren. Tarte 20-30 Minuten
(220°C) backen, abkUhlen lassen und z.
B. mit einem frischen Salat servieren.




