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Kichererbsencurry

Einkaufsliste:

Kichererbsen, getrocknet, 200 g
Paprika, 1 gelbe

Zucchini, 1 gelbe

Blattspinat, TK, 100 g

Mohren, 2

Zitronengras, 2 Stengel
Tomaten, stiickig aus der Dose, 100 g,
Kokosmilch, 100 ml

Olivenol

Schalotten, 2

Knoblauch, 1 Zehe

Ingwer, 1 kl. Knolle

Koriander, ¥z Bund

Senfkdrner, 1TL

Kurkuma, 1 TL

Koriander, gemahlen, 1 TL
Bockshornkleesamen, 1 TL
Paprikapulver, scharf, 1 TL
Salz

Pfeffer

Vorbereitung:

- Kichererbsen waschen, tiber Nacht in weichem, kalten Wasser einweichen,

- in dem Einweichwasser nach Packungsanleitung ca. 35 min. kécheln lassen,
- Uber einem Sieb abgiel3en, abspulen,

- Blattspinat auftauen, mit Kiichenkrepp auswringen, klein hacken,

- Schalotten klein hacken,

- bei der Paprikaschote Kerne und Trennwénde entfernen,

- in kleine Wirfel schneiden,

- Zucchini in kleine Wirfel schneiden,

- Mohren schalen und in kleine Wiirfel schneiden,
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- Knoblauchzehe halbieren, Keim entfernen,

- mit einer Knoblauchpresse auspressen,

- Ingwer schélen, ca. 1 TL frisch reiben,

- Zitronengrasstengel mit dem Messerruicken flach klopfen,
- Korianderblatter klein hacken,

Zubereitung:

- in einer beschichteten Pfanne mit 1 EL Olivendél Schalotten,
Knoblauch und Ingwer anschwitzen,

- Senfkérner, gemahlenen Koriander, Bockshornkleesamen, Kurkuma
und Paprikapulver zufiigen und mitrésten,

- Paprika, Zucchini, Blattspinat, Tomatenstiicke und Zitronengras zugeben,

- mit Kokosmilch und ca. 50 ml Mineralwasser abléschen,

- Kichererbsen zufligen und ca. 15 — 20 min. kécheln lassen,

- Zitronengras entfernen,

- mit Salz, Pfeffer und frischem Koriander abschmecken,

- inflache Glaser abftllen,

- mit Koriander bestreut servieren



