Kichererbsen-Spinat-Topf

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Dosen Kichererbsen (ca. 440 g) o 1 TL Agavendicksaft oder Honig
150 g Spinat (TK) e Chilipulver, Kreuzkimmel

1 Zwiebel o Salz & Pfeffer

3 Tomaten

100 ml GemUsebruhe

1 EL Olivenol

Zubereitung:

e Kichererbsen abgiel3en und gut mit Wasser abspulen.

e /wiebel schalen und wurfeln.

e 1 EL Olin einem Topf erhitzen und Zwiebel andtnsten.

e Kichererbsen, Spinat und Gemusebruhe hinzugeben und 5 Min. kdcheln lassen.
Bei Bedarf etwas FlUssigkeit erganzen.

e Tomaten waschen, entkernen und wurfeln und in den Topf geben.

e Mit Salz, Pfeffer, Agavendicksaft und den Gewlrzen wurzen und weitere 5 Min.
kocheln lassen.

e Eiweildgehalt pro Portionca. 20 g

. A Hat s geschmeckt? Weitere Tipps findest du auf www.effektivessen.de
Effektiv | |
Folge auch auf Instagram: nina_effektivessen
Folge auch auf Facebook: @ninaeffektivessen



