: ;;»’«'Ballaststoffreich

antientzandlicp, |
Im SCthHQn

Eintopfgerichy,

Kichererbsen Chili Gemuse vorbereiten

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken. In

1 Zwiebel, 1 Knobizehe einem grofden Topf o. Pfanne mit
1 rote Paprika Olivendl andunsten. Paprika fein wurfeln
1 Dose Kichererbsen und hinzugeben, kurz anschwitzen.
1 Dose gehackte Tomaten
1 EL Olivendl, extra nativ il
.. . Chili kochen
1 TL Kreuzkimmel (optional)
1 TL Paprika, etwas Chili Kichererbsen gut abwaschen und
% TL Back-Kakaopulver abtropfen lassen. Zusammen mit den
Salz, Pfeffer restlichen Zutaten z.u dem (?emuse
geben und ca 20 Minuten kocheln
2 Portionen lassen.

Ernahrungsplus

Hulsenfrichte und Gemuse bringen Ballaststoffe und gemeinsam mit dem
Kakako wertvolle sekunddare Pflanzenstoffe mit antientzindlichen Profil.
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