
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten für 4 portionen:

450 g Spinat 
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
1 kl. Stück Ingwer
2 EL Öl 
200 g stückige Tomaten (Dose)
400 g Kichererbsen 
1 Dose Kokosmilch 
½ TL Salz
½ Paprikapulver
½ TL Kurkumapulver 

Zubereitung:

1.	 Frischen Spinat waschen, TK Spinat auftauen und ggf. Wasser abgießen. 
2.	 Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen und kleinschneiden. In einer Pfanne mit Öl glasig 

dünsten. 
3.	 Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen.
4.	 Stückige Tomaten ohne Flüssigkeit und den Spinat hinzugeben. Mit Kokosmilch ablöschen.  Bei 

schwacher Hitze für 10 Minuten köcheln. 
5.	 Kichererbsen unterrühren, kurz ziehen lassen. 
6.	 Mit Salz, Paprikapulver und Kurkumapulver abschmecken. 
7.	 Dazu passt Reis. 

Saison von April bis november
spinatspinat-kichererbsen-

pfanne


