SuBkartoffel-Kichererbsen-Curry

Zutaten (fiir 3—4 Portionen)

1 EL Ol (z. B. Kokosdl oder Rapsol)

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Stick Ingwer (ca. 2 cm), fein gerieben

1-2 EL rote Currypaste (je nach Scharfe)

2 mittelgrofe SuRkartoffeln (ca. 600 g), geschalt und gewdrfelt
1 Dose Kichererbsen (400 g), abgespult und abgetropft
1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: Saft einer halben Limette, frischer Koriander oder Petersilie zum Servieren
Zubereitung

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer im heien Ol in einem groRen Topf 2—3 Minuten
anschwitzen.Currypaste hinzufugen und kurz mitrosten, bis sie duftet.

SuRkartoffelwirfel, Kichererbsen, Tomaten, Kokosmilch und Gewirze hinzufigen. Gut
umruhren. Aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und ca. 20-25 Minuten sanft
kocheln lassen, bis die Sulikartoffeln weich sind und die Sauce schon cremig ist.

Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit frischem Koriander oder Petersilie bestreuen und servieren.

Tipp:

Passt wunderbar zu Reis, Quinoa oder einfach mit Naan-Brot.

Wenn du es vegan-proteinreicher magst, kannst du kurz vor Ende noch eine Handvoll
Spinat oder Tofu-Wurfel dazugeben. auer: ca. 25 Minuten
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Mediterrane One-Pot-SiuRkartoffelpfanne

Zutaten (fir 3—4 Portionen)

2 EL Olivendl

1 rote Zwiebel, in Spalten geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 mittelgrof3e SuRkartoffeln (ca. 600 g), in mundgerechte Wurfel geschnitten
1 Zucchini, halbiert und in Scheiben geschnitten

1 rote Paprika, gewurfelt

10-12 Kirschtomaten, halbiert

1 Dose Kichererbsen (400 g), abgespult und abgetropft
1 TL getrockneter Oregano

1 TL Paprikapulver (edelsuf3)

Y2 TL Thymian oder Rosmarin

Salz & Pfeffer

Optional: 1 Schuss WeilRwein oder Gemusebrihe zum Abléschen
80 g Feta (oder veganer Feta-Ersatz), zerkrimelt
Frische Petersilie oder Basilikum zum Garnieren

Zubereitung

Olivendl in einer gro3en Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch 2—-3 Minuten
anschwitzen, bis sie glasig sind.

SuRkartoffelwirfel hinzufigen und etwa 10 Minuten anbraten, bis sie leicht Farbe
bekommen. (Tipp: Deckel kurz auflegen, so garen sie schneller.)

Zucchini, Paprika und Kichererbsen dazugeben, weitere 5 Minuten braten.

Gewdrze einstreuen, kurz mitrosten, dann mit einem Schuss Weillwein oder Brihe
abloschen.

Kirschtomaten hinzufugen, Deckel drauf und 10 Minuten sanft schmoren lassen, bis alles
weich und aromatisch ist.

Zum Schluss Feta dartberkrimeln, kurz schmelzen lassen und mit frischen Krautern
bestreuen.

Tipp:
Passt super zu Couscous, Baguette oder einfach pur mit einem Klecks Joghurt.

Du kannst auch Oliven oder getrocknete Tomaten mit anbraten flr extra mediterranes
Aroma.
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SuRkartoffel-Hahnchen-Pfanne mit Paprika und Spinat

Zutaten (fir 3—4 Portionen)

2 EL Olivendl

2 Hahnchenbrustfilets (ca. 300—400 g), in mundgerechte Stiicke geschnitten
1 rote Zwiebel, fein geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 mittelgrof3e SuRkartoffeln (ca. 600 g), gewdurfelt

1 rote Paprika, gewdurfelt

1 TL Paprikapulver (edelsuf3)

Y2 TL Kreuzkimmel oder Currypulver (je nach Geschmack)

Salz & Pfeffer

150 ml Gemusebruhe oder Hihnerbrihe

2 Handvoll frischer Spinat

Optional: ein Spritzer Zitronensaft und etwas Feta oder Parmesan zum Servieren

Zubereitung

In einer groRen Pfanne Olivendl erhitzen und das Hahnchen goldbraun anbraten (ca. 57
Minuten). Herausnehmen und beiseitestellen.

Im gleichen Ol Zwiebel und Knoblauch anschwitzen, dann die StiRkartoffelwirfel und
Paprika dazugeben. Mit Paprikapulver, Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer wirzen. Etwa 3—4
Minuten anrosten.

Mit der Briihe abloschen, Deckel aufsetzen und 10-12 Minuten kocheln lassen, bis die
SuRkartoffeln fast weich sind.

Hahnchen wieder dazugeben, unterrhren und weitere 5 Minuten garen, bis alles schon
samig ist.

Spinat einrthren, kurz zusammenfallen lassen.

Mit Zitronensaft abschmecken und nach Belieben mit Feta oder Parmesan bestreuen.

Tipp:
Wenn du’s cremiger magst, kannst du am Ende 2 EL Frischkase oder einen Schuss
Kokosmilch einrthren.

Auch super als Meal-Prep — schmeckt am nachsten Tag fast noch besser!
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