
 MIT THERMOMIX

- Zwiebel, Ingwer und Knoblauch 6Sek/St 5 zerkleinern, nach unten
schieben, etwas Olivenöl hinzu und 3Min/120°/St 1 dünsten
- Tomatenmark, Kokosmilch, Wasser und Gewürze hinzu und
20Min/100°/ST 1 garen
- Kichererbsen und Cocktailtomaten halbiert hinzu und weitere
7Min/100°/LD/St 1 garen

OHNE THERMOMIX

- Zwiebel, Ingwer und Knoblauch klein würfeln und mit etwas Olivenöl in
einer Pfanne dünsten
- Tomatenmark, Kokosmilch und Gewürze hinzu und 20Min leicht köcheln
lassen
- Kichererbsen und Cocktailtomaten halbiert hinzu und ein paar Minuten
fertig garen

2 Portionen

1 Zwiebel
10g Ingwer
1 Knoblauchzehe
50g Tomatenmark
400g Kokosmilch light
50g Wasser
200g Kichererbsen, gegart
100g Cocktailtomaten
eine Prise Salz
1 TL Kreuzkümmel
1 TL Kurkuma

KICHERERBSEN CURRY BOWL
Zutaten

Zubereitung

Thermomix® Rezept von carina kocht. kreiert
selbstständige Thermomix® Beraterin


