Allns to sten Tiet

SPINAT-KICHERERBSEN- PN
P Fﬂ N N E SMISONVON APRIL BI5 NOVEMBLR

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

450 G SPINAT

2 ZWIEBELN

2 KNOBLAUCHZEHEN
TKL. STOCK INGWER
2ELQL

200 G STUCKIGE TOMATEN (DOSE)
400 G KICHERERBSEN
1 DOSE KOKOSMILCH

o TL SALZ

Y» PAPRIKAPULVER

Yo TL KURKUMAPULVER

ZUBEREITUNG:

1. FRISCHEN SPINAT WASCHEN, TK SPINAT AUFTAUEN UND GGF. WASSER ABGIEREN.

2. ZWIEBELN, KNOBLAUCH UND INGWER SCHALEN UND KLEINSCHNEIDEN. IN EINER PFANNE MIT OL GLASIG
DUNSTEN.

KICHERERBSEN ABSPULEN UND ABTROPFEN LASSEN.

4. STUCKIGE TOMATEN OHNE FLUSSIGKEIT UND DEN SPINAT HINZUGEBEN. MIT KOKOSMILCH ABLOSCHEN. BEI
SCHWACHER HITZE FUR 10 MINUTEN KOCHELN.

KICHERERBSEN UNTERRUHREN, KURZ ZIEHEN LASSEN.

MIT SALZ, PAPRIKAPULVER UND KURKUMAPULVER ABSCHMECKEN.

DAZU PASST REIS.
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