Kichererbsen-
Quinoa-Curry

' einfach

@ 3-4 Portionen
/

ZUTATEN

» 1/2 Dose Kichererbsen

¢ 100g bunter Quinoa

e 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

¢ 1 Dose Kokosmilch

e 1TLSalzund 1 TL
Pfeffer

» 1 EL Rapsol

« 5 kl. Kartoffeln

» etwas Kréuter (Curry-
Rosmarin oder
Koriander frisch)

¢ 3 Tomaten

2 EL Indische
Gewtirzmischung (z. B.
Garam Masal)

FRESH NATURAL FITFOOD

by Michelle

So geht es!

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe zerkleinern.
Die Tomaten vierteln.

Die Kartoffeln schilen und in kleine Wiirfel schneiden und in
einem Topf kochen.

Die Kichererbsen aus der Dose absieben und abtropfen lassen.

Den Quinoa in einem Sieb waschen und von den Bitterstoffen
befreien.

Die Zwiebeln mit Rapsol sowie den Gewtiirzen und den
Kriutern goldbraun anbraten.

Den Quinoa und die Tomaten dazugeben. Einen Schuss Wasser
dazugeben. 10 min koécheln lassen. Den Knoblauch fiir zwei min
dazugeben und anschlieffend mit Kokosmilch abléschen. Die
Kichererbsen und Kartoffeln unterriihren.

Ggf. nochmal nachwiirzen.
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