REZEPT DES MONATS FEBRUAR 2018 ﬂ

KICHERERBSEN-EINTOPF

Geht mit Hahnchenbrust, Putenbrust, Lamm- oder Rindfleisch

Schnell und simpel — aber macht viel her und riecht wunderbar orientalisch! Perfekt fiir kalte Tage.
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VOR-/ZUBEREITUNGSZEIT ZUSATZLICHE WARTEZEIT ANZAHL DER PERSONEN
— ZUTATEN:

1 Dose Kichererbsen (425 ml EW) -1 TL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe optional - Y2 Liter Hiihnerbriihe

1 Zwiebel - Salz und Pfeffer (nach Geschmack)

1 Stiick Ingwer (WalnussgroRe) - Sambal Oelek (nach Geschmack)

1 Fleischtomate - Einige Safranfaden

Wir nehmen heute geschnetzelte -1 EL Zitronensaft

Putenbrust, ca. 400 gr - Y Bund Koriandergriin (wem das zu

1ELOI intensiv ist, kann auch glatte Petersilie

1 TL Gewiirzmischung ,Ras el Hanout" nehmen)

(gibt es auch im Supermarkt)

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Ceylon-Zimt

DAS PASST DAZU:

BEILAGEN:

- Fladenbrot
Baguette
Joghurt (einen Klacks auf
den angerichteten Eintopf)

Jasminreis

Rezept direkt
auf dem
Smartphone
oder Tablet
anschauen?




‘e g

SO GEHT'S:

0 Die Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer
schalen und klein wiirfeln. Die Tomate (iberbrii-
hen, abschrecken und die Haut abziehen.
AnschlieBend die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch wiirfeln.

e Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen und mit
klarem Wasser abspiilen.

e In einem ausreichend groRen Topf das Ol erhit-
zen und darin die Zwiebeln und (wer mag) den
Knoblauch andiinsten.

e Ingwer, Ras el Hanout, Kreuzkiimmel und Zimt
zugeben und alles kurz anrdsten. Dabei auf-
passen, dass es sich nicht am Kesselboden zu
sehr festsetzt.

e Nun das Tomatenmark hinzugeben und mit
andiinsten.

e Alles mit der Hiihnerbriihe abloschen und die
Safranfaden zur Briihe geben.

e Kichererbsen, Tomatenstiicke und das Fleisch
hinzufiigen. Ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Wenn man Lamm- oder Rindfleisch
nimmt, muss man die Briihe — je nach Stiick -
ggf. besser 20 Min ziehen lassen.

e Mit Salz, Pfeffer, Sambal Oelek und Zitronensaft
nach personlichem Belieben abschmecken. Je
nach Geschmack mit gehacktem Koriander
oder der Petersilie servieren.
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