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Kichererbsenpfanne mit
Krauterreis und Zitronenjoghurt

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Basmatireis 300¢g d

Kiichenutensilien

Salz
Karotten 2 St. kleine Schiissel, kleiner Topf, groBe Pfanne, Sieb
Kichererbsen aus der Dose 200 g
Knoblauchzehen LSt 1. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser bedecken, aufkochen und anschlieBend
Zwiebeln, rot 28t ca. 10 Min. zugedeckt auf mittlerer Stufe garen.
0l 3EL
Currypulver 1EL 2_. KarotFen schalen, Enden entfernen und in Eiijnne Sch?iben schneidgn. Kichererbsen in
Chil, gemahlen 02511 eme"m Sieb abtropfen lassen. Knoblauch schalen und fein hacken. Zwiebeln halbieren,

o schalen und achteln.
Gemiisebriihe 400 ml
Minze, frisch 20¢ 3. In einer Pfanne 3 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen. Zwiebeln und Karotten darin ca.
Petersilie, frisch 10g 3 Min. anschwitzen. Danach Currypulver, Knoblauch, Kichererbsen und Chili zugeben
Zitronen 1St und ca. 2 Min. mitbraten. Mit Gemusebrtihe abloschen, Hitze reduzieren und ca. 10 Min.
Honig 1EL kocheln lassen.
Joghurt, natur 200g , , o . . _

4. Inzwischen Minze und Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken. Zitrone
Pfeffer, schwarz . . .
waschen, etwa ¥2 TL Schale abreiben, halbieren und den Saft auspressen. In einer

Butter LEL Schiissel Honig, Zitronenabrieb, 2 EL Zitronensaft und Joghurt verriihren, mit Salz und
Erdnussbutter 2EL Pfeffer abschmecken.

5. Fertig gegarten Reis mit 1 EL Butter verfeinern und Krauter unterheben. Erdnussbutter
zur Kichererbsenpfanne geben, mit Salz, Pfeffer und etwas vom restlichen Zitronensaft
abschmecken und mit Krauterreis und Zitronenjoghurt servieren.

Guten Appetit!


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/1266805/kichererbsenpfanne-mit-kraeuterreis-und-zitronenjoghurt-147509.jpg

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 492 kcal
Kohlenhydrate 80 g
EiweiB I5g
Ballaststoffe 78

Fette 13g



