
Zutaten (für 2 Portionen)

• 2 Dosen Kichererbsen 

• 2-3 mittelKartoffeln

• 1 Süßkartoffel

• 100 g Möhren

• 100 g reife Mango (oder TK)

• 1 Tomate

• 1 kleine Aubergine

• 1 kleine Dose Kokosmilch

• etwas Kokos- oder Rapsöl 

• Saft von ca. 1/2 Limette

• Ca. 1/2 TL mildes Currypulver

• Salz 

• Wasser

• Gemüsebrühpulver 

• 1 Bund frisch gehackte glatte Petersilie 

• Beilage: Parboiled Reis oder Quinoa

Zubereitung

• Kichererbsen mit Hilfe eines Siebes abgießen. 

• Gemüse waschen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Jeweils ein Schälchen zur Seite 

stellen. 

• Das Öl in einem ausreichend großen Topf erhitzen, Kartoffeln und Möhren mit den Gewürzen zufügen 

und kurz anbraten. Mit heißem Wasser ablöschen und so weit auffüllen, dass das Gemüse bedeckt ist. 

Dabei das Gemüsebrühpulver und die Kokosmilch zugeben und einmal aufkochen lassen. Für ca. 5 

Min. auf mittlerer Hitze köcheln lassen. 

• Anschließend Süßkartoffeln und Aubergine zugeben und so lange garen, bis das Gemüse bissfest ist. 

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

• Mit Salz, Limettensaft und den Gewürzen abschmecken. 

• Zu gekochtem Parboiled Reis servieren und mit der frisch gehackten Petersilie garnieren.

Kichererbsen liefern jede 

Menge Ballaststoffe und 

Proteine. Wenn noch Fleisch 

dazu soll, passt 

angebratenes Hähnchen-

oder Putenfleisch super! 

Einfach parallel anbraten 

und am Ende in den Eintopf 

geben! 

K I C H E R E R B S E N -

E I N T O P F
H e r z h a f t - o r i e n t a l i s c h



S H O P P I N G - T R O L L E Y
E i n k a u f e n  l e i c h t  g e m a c h t

2

Obst & Gemüse 

500 g Kartoffeln

500 g Süßkartoffeln 

200 g Möhren

1 reife Mango (oder TK)

200 g Tomaten 

1 Aubergine 

1 Limette

Kräuter & Gewürze

1 TL gem. Koriander

1 TL gem. Kreuzkümmel

1 TL Paprikapulver

1 TL Kurkuma 

Meersalz

Gemüsebrühe

1 Bund glatte Petersilie 

Trockenware & Konserven

6 Dosen Kichererbsen 

1 Dose Kokosmilch

240 g Parboiled Reis

ODER Fladenbrot 

Fleisch & Fisch Milch & Milchprodukte Sonstiges 

Kokosöl 

Für 4

Personen


	Standardabschnitt
	Folie 1
	Folie 2


