
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Menge:   Zutaten: 

80 g  roh  Kichererbsen   

(= 100 g gekocht) 

100 g    Linsen  

1 Bund   Koriander  

1 Bund    Petersilie  

1 Bund  - 200 g  Staudensellerie  

100 g    Zwiebeln  

200 g    Tomatensaft  

50 g    Tomatenmark  

100 g    Mehl  

1 TL    Salz 

5 g    Pfeffer  

5 g    Ingwerpulver  

5 g    Kurkuma  

1 l    Wasser  

20 g    Öl 

Zubereitung 

• Wir zerkleinern zunächst Zwiebeln, Koriander, 

Petersilie und Staudensellerie.  

• Öl In einen Kochtopf geben, dazu Staudensellerie 

gemixt plus Kichererbsen und Linsen, die Gewürze und 

die gehackten Zwiebeln, Tomatensaft, Koriander und 

Petersilie zugeben. Solange rühren bis alles homogen 

ist, noch für 15 Min. kochen.  

• Tomatenmark und kochendes Wasser hinzufügen und 

schließlich die Mehl-Wassermischung hinzufügen und 

15 Minuten lang gut rühren. 

 

für  4   Personen    

als Hauptspeise Menge für 2 Personen 
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