KICHERERBSEN-
EINTOPF

Herzhaft-orientalisch

Kichererbsen liefern jede
Menge Ballaststoffe und
Proteine. Wenn noch Fleisch
dazu soll, passt

angebratenes Hahnchen-
oder Putenfleisch super!
Einfach parallel anbraten
und am Ende in den Eintopf
geben!

Zutaten (fiir 2 Portionen)

- 2 Dosen Kichererbsen +  Saftvon ca. 1/2 Limette

< 2.3 mittelKartoffeln + Ca. 1/2 TL mildes Currypulver

- 1 SiiBkartoffel © Salz

+ 100 g Mdhren *+ Wasser

- 100 g reife Mango (oder TK) * Gemusebriihpulver

< 1 Tomate * 1 Bund frisch gehackte glatte Petersilie
- 1kleine Aubergine +  Beilage: Parboiled Reis oder Quinoa

* 1 kleine Dose Kokosmilch
«  etwas Kokos- oder Rapsdl

Zubereitung

*  Kichererbsen mit Hilfe eines Siebes abgiellen.

*  Gemise waschen, putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Jeweils ein Schalchen zur Seite
stellen.

 Das Olin einem ausreichend groRen Topf erhitzen, Kartoffeln und Mdhren mit den Gewiirzen zufiigen
und kurz anbraten. Mit heifsem Wasser abldschen und so weit aufflllen, dass das Gemiise bedeckt ist.
Dabei das Gemiisebrihpulver und die Kokosmilch zugeben und einmal aufkochen lassen. Fiir ca. 5
Min. auf mittlerer Hitze kdcheln lassen.

*  AnschlieBend StRkartoffeln und Aubergine zugeben und so lange garen, bis das Gemdiise bissfest ist.

*  Nun Kichererbsen, Tomaten und Mango in den Topf geben und 3-5 Min. mitkochen lassen.

°  Mit Salz, Limettensaft und den Gewtlrzen abschmecken.

°  Zugekochtem Parboiled Reis servieren und mit der frisch gehackten Petersilie garnieren.
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Fur 4

Personen

SHOPPING-TROLLEY

Einkaufen leicht gemacht

Obst & Gemiise Krauter & Gewiirze Trockenware & Konserven

500 g Kartoffeln 1 TL gem. Koriander 6 Dosen Kichererbsen
500 g SuRkartoffeln 1 TL gem. Kreuzkimmel 1 Dose Kokosmilch
200 g Mohren 1 TL Paprikapulver 240 g Parboiled Reis
1 reife Mango (oder TK) 1 TL Kurkuma ODER Fladenbrot
200 g Tomaten Meersalz
1 Aubergine Gemusebrihe
1 Limette 1 Bund glatte Petersilie
g
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