Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Harira - Ramadansuppe
Ein Rezept von Harira - Ramadansuppe, am 13.03.2024
Zutaten
150 g Kichererbsen 150 g
50g Mehl 1TL
%2 Bund glatte Petersilie %2 Bund
400 g Lammfleisch 2
1EL Smen (fermentierte und gesalzene Butter) 1
1TL Kurkuma (Gelbwurz) VaTL
% TL Safran ¥ TL
11 Hdhnerbriihe 8
Salz
Rezeptinfos

braune Linsen
Zitronensaft
Koriandergriin
Zwiebeln
Zimtstange
gemahlener Ingwer
Pimentpulver
Tomaten

Pfeffer

PortionsgroRe 4 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: mehr als 90 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion Ca. 600

kcal

Zubereitung

Die Kichererbsen und die Linsen waschen und in der doppelten Menge Wasser 12 Std. einweichen.

Das Mehl in einer Schiissel mit 3 | Wasser verriihren. Die Mehlmischung durch ein Sieb streichen und den Zitronensaft
hinzufligen.

Die Petersilie und das Koriandergriin waschen und trockenschitteln, die Blatter fein hacken.

Kichererbsen und Linsen abgieRen. Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Zwiebeln schalen, halbieren und
in feine Streifen schneiden.

Smen in einem Suppentopf erhitzen. Die Fleischstlicke und die Zwiebeln darin 3 Min. anbraten. Zimt dazugeben und 2
Min. anrosten. Die Kichererbsen und die Linsen mit jeweils der Halfte Petersilie und Koriander und den Gewlrzen
dazugeben. Mit Hihnerbriihe auffiillen und zum Kochen bringen. Die Suppe etwa 1 Std. kdcheln lassen.

Die Stielansatze der Tomaten entfernen. Tomaten kurz iberbriihen und hauten. Uber einem Sieb entkernen,
Tomatensaft auffangen. Tomaten und Saft mit Gbrigem Koriander und Petersilie pirieren.
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7‘ Tomatenmischung unter die Suppe riihren, bei Bedarf etwas Wasser nachgieflien. Die Suppe bei schwacher Hitze weitere
15 Min. kocheln lassen.

Das angerlhrte Mehl unter die Harira rithren, weitere 15 Min. ziehen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe
darf weder wassrig noch dickfliissig sein.
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