Fach: Hauswirtschaft 16.07.2008

Themenkreis: Rezepte 38O0rientalischer Hithnertopf mit Linsen.doc
Thema: Orientalischer Huhnertopf mit Linsen Seite: 1
NORDAFRIKA:

Orientalischer Huhnertopf mit roten Linsen und Kich ererbsen
(4 Personen)

Zeitbedarf: 60 Min.

Kichererbsen, rote Linsen und Zimt geben diesem Gericht den unverwechselbaren Geschmack.
Rote Linsen mussen im Gegensatz zu den bei uns ublichen braunen Linsen nicht eingeweicht werden. Ihnen gentigen vielmehr ca. 10
Minuten Kochzeit, um gar zu sein — mit leichtem “Biss”.

3 EL Olivendl in einem grofRRen Topf erhitzen.

250 g Huhnerfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und im Ol anbraten.

2 EL Tomatenmark kurz mit anschwitzen.

1 rote Paprika von den Zwischenh&uten und Kernen befreien, in kleine

2 kleine Dosen Tomatenstucke W irfel schneiden und mit den Tomatenstiicken
zugeben und erhitzen.

500 ml heil3es Wasser dazu giel3en und wieder aufkochen lassen.

1% TL Zimt

125 g rote Linsen zugeben und unter gelegentlichem Umrihren 5 Minu-
ten kocheln lassen.

1 kleine Dose Kichererbsen* (400 ml) in ein Sieb abgiel3en, kurz mit Wasser Gberbrausen
und mit der Tatensuppe in den Topf geben. Weitere 5 -

1 Tute Huhnersuppe mit Nudeln (fir %2 1) |10 Minuten kodcheln lassen.
Gegebenenfalls noch etwas Wasser zufiigen.

© DF
* Statt der vorgekochten Kichererbsen kann man auch 100 g Hartware nehmen; diese muss jedoch mind. 12
Stunden vorgeweicht werden. Anschlie3end mit frischem Wasser ca. % Stunde kochen, dann wie Dosenwa-
re weiter verwenden.

Kalkulation:

250 g Hiuhnerfleisch 1,80 €

2 kl. Dosen Tomatenstlicke 0,70 €

125 g rote Linsen 0,50 €

1 kl. Dose Kichererbsen 1,00 €
Umlage fir sonst. Zutaten 1,00 €
Summe: 5,00 €

pro Person: 1,25 €




