Frihstiick ] [ Vorspeise ]{ Hauptgang }

* 500 g gehackte Hdhnchenbrust Die gehackte Hahnchenbrust mit Kichererbsenmehl und einem
Ei vermischen, mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Paprikapul-
ver wiirzen und im Anschluss eine Stunde im Kiihlschrank ruhen

3 Essloffel Kichererbsenmehl

* 3 Eier lassen. Verquirle die beiden anderen Eier mit Salz und Pfeffer in
 Salz und Pfeffer, Paprikapulver, einem tiefen Teller. Gib in zwei weitere Teller das Mehl und die

Kreuzkiimmel Semmelbrésel zum Panieren. Heize den Backofen auf 150 Grad
« 1 Tasse* Mehl vor und lege ein Backblech mit Backpapier aus. Jetzt formst

du aus der Hahnchenfleischmischung kleine Ballchen und walzt
diese nacheinander im Mehl, in der Eimischung und schlieBlich

* Olivenol in den Semmelbréseln. Du kannst sie entweder in Nugget-Form
auf das Backblech legen oder du formst einen kleinen Ring, in-
dem du mit dem Daumen ein Loch in die Mitte der Fleischmasse
driickst. Betraufle deine Nuggets oder Ringe mit Olivendl, bevor
du sie in den Backofen schiebst. Nach zehn Minuten wendest du
sie, betraufelst auch die andere Seite mit dem Ol und backst sie
far weitere zehn Minuten.

¢ 3 Tassen Semmelbrosel

¢ Backpapier

*Kaffeetasse (kein Kaffeebecher) oder

ein 0,2-Liter-Glas Du magst industriell hergestellte Hahnchen-Nuggets, vertragst
sie aber nicht? Probiere diese selbst gemachte Variante und
Da die Erndhrungsbeddrfnisse sehr individuell goénn dir eine Extraportion Protein. Das Kichererbsenmehl ist
sein kénnen, bitten wir dich, alle Erndhrungs- . L . ) ) . . .
themen mit deinem Gesundheitsteam und eine gute Mdéglichkeit, um auf vorsichtige Weise wieder mit dem
oder einem*einer Ernahrungsberater*in oder ei- Verzehr von Hilsenfriichten zu beginnen

nem*einer auf CED spezialisierten Diatassistent*in
zu besprechen.
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