FUNKE

Vegane Rezepte #SURVIVALFUNK

Veganer Kichererbsen-Curry

Zutaten:

2 Dosen Kichererbsen, abgespiilt und abgetropft
1 Dose Kokosmilch

1 Zwiebel, gewdirfelt

2 Karotten, gewdirfelt

1 Paprika, gewiirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Essloffel Currypulver

1 Teeloffel Kurkuma

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 Essloffel Olivendl

Zubereitung:

1. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Karotten und Paprika darin anbraten, bis sie
weich sind.

2. Knoblauch, Currypulver und Kurkuma hinzufiigen und weitere 2 Minuten braten.

3. Kichererbsen und Kokosmilch hinzufiigen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren
und 15 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Nahrwertangaben:
Dieses Rezept ergibt etwa 4 Portionen. Jede Portion enthalt ungefahr:

Kalorien: 400
Protein: 149

Fett: 20g
Kohlenhydrate: 45¢g
Ballaststoffe: 10g
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