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Rezept
Spinat-Curry mit Ingwer
Ein Rezept von Spinat-Curry mit Ingwer, am 18.04.2026
Zutaten
1Glas Kichererbsen (220g Abtropfgewicht, ohne 200 g Baby-Blattspinat
Zucker) 1 kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen 1 rote Chilischote
1 Stiick Ingwer (ca. 1cm lan) 2EL Kokosol
60g gelbe Linsen 200g Kokosmilch
1EL Currypulver Salz
Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 515 kcal, 32 gF,20 g EW, 36 g KH

Zubereitung

1. Die Kichererbsen in ein Sieb abgielRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Blattspinat verlesen, waschen, trocken
schleudern. Zwiebel und Knoblauch schalen und klein wiirfeln. Die Chili waschen, halbieren, weifte Trennwénde und
Kerne entfernen. Die Halften fein hacken. Den Ingwer schélen und fein reiben.

2. Das Kokosol in einem Topf erhitzen. Darin Zwiebel, Knoblauch, Chili und Ingwer 2-3 Min. anbraten. Dann Kichererbsen,
Linsen und Blattspinat dazugeben. Mit der Kokosmilch abléschen und das Curry bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kdcheln
lassen.

3. Spinat-Curry mit Currypulver, Salz und Pfeffer wiirzen und auf zwei Schiisseln oder tiefe Teller verteilen.
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