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Ihr möchtet euch ausgewogen ernähren? Da ist es notwendig, alle Nährstoffe in
einer Mahlzeit zu kombinieren. Das Ergebnis – ihr seid länger satt und habt
mehr Energie. Ein Curry bietet einfach alles. Ich habe heute eines mit
Kichererbsen zubereitet. Curry ist ein Gericht aus dem asiatischen Raum mit
cremiger Konsistenz. Dieses Rezept passt sehr gut in die „leichte“ Küche, ist
in 30 Minuten auf dem Tisch und benötigt nur #5ünf Zutaten plus Basics.

Zutaten für 4 Personen:

400 g gekochte Kichererbsen
400 g Tomaten (aus der Dose oder frisch)
1 Zwiebel
250 g Kokosmilch
200 g Spinat
Basics: Öl, Salz, Pfeffer, 1 TL Kreuzkümmel, 1 TL Kurkuma

Zubereitung:

Zwiebel und Tomaten würfeln, Spinat waschen, trocknen und zerpflücken. Öl in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin glasig dünsten. Die Tomaten und
Kokosmilch dazugeben und etwa 10 Minuten köcheln lassen. Nun gebt ihr die
Kichererbsen sowie den Spinat dazu. Weitere 10 Minuten köcheln. Alles würzen
und servieren. Auf dem Foto wurde das Curry mit Reis serviert. Fladenbrot
schmeckt auch sehr lecker dazu.

Tipps: Curry ist ein Gericht, dass man wieder zubereiten kann, wie es einem
schmeckt. Probiert es einfach aus. Wer Knoblauch liebt, kann gern 2 Zehen
verwenden. Kräuter wie Petersilie oder Koriander geben dieser Mahlzeit einen
besonderen Pepp.

Gesundheitstipps: In diesem Gericht stecken viele vitalstoffreiche Zutaten,
so dass man von einer ausgewogenen Mahlzeit sprechen kann. Der Spinat bietet
uns Folsäure und Beta-Carotin sowie Magnesium, Kalium, Calcium und Eisen. Die
Kichererbsen sind sehr eiweiß- und ballaststoffreich. Zusätzlich haben die
Kichererbsen viel Zink aufzuweisen.

Weitere leckere Rezepte findet ihr hier: Hauptgerichte, Pasta, Pizza

Ich wünsche euch viel Spaß beim Nachkochen. Schreibt mir doch, wie euer Curry

https://rezepte.knorr-fit.de/curry-mit-kichererbsen-und-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/category/hauptgerichte/


gelungen ist.

Liebe Grüße, eure Karin


