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Rezept
Hirse-Kichererbsen-Pfanne mit Putenstreifen

Ein Rezept von Hirse-Kichererbsen-Pfanne mit Putenstreifen, am 18.12.2025

Zutaten
70 g getrocknete Kichererbsen 1 kleine M6hre
1 kleiner Kohlrabi 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe 1 Tomate
250 ml Gemlisebriihe 100g Hirse
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm) 1/2 TL mildes Currypulver
Jodsalz Pfeffer
1/2 Bund glatte Petersilie 200 g Putenschnitzel
1EL Olivendl
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 2 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro
Portion Ca. 535 kcal

Zubereitung

Erbsen mindestens 12 Std. oder tiber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Abgiefen, mit Wasser bedecken und bei
schwacher Hitze 40 Min. garen.

Mohre und Kohlrabi putzen, diinn schéalen und in kurze Stifte schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und sehr fein
hacken. Tomate waschen, den Stielansatz entfernen und die Frucht in kleine Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel-, Knoblauch- und Tomatenwdirfel in der Briihe diinsten. Die MOhren- und Kohlrabistifte einstreuen und ca. 5
Min. mitdiinsten. Hirse einriihren und zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Min. quellen lassen. Ingwer schélen und fein
reiben. Mit Currypulver, Salz und Pfeffer unter das Gemise heben.

Die Kichererbsen abgieRen und abtropfen lassen. Unter das Hirsegemiise heben. Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln und die Blatter grob hacken.

Das Fleisch trocken tupfen. Das Ol erhitzen und die Schnitzel darin von jeder Seite 2 Min. braten. Herausnehmen, in
Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Gem{ise auf zwei Tellern anrichten. Mit Petersilie bestreut
servieren.
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