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Pilzgemiise auf Kichererbsenpiiree mit Lauch

Zutaten (ergibt 2 portionen- pro Portion 198kcal):
5g getrocknete Steinpilze

200 ml klassische Gemiisebriihe

250g Pfifferling

250g Champignons

% Bund Thymian

1 Stange Lauch (ca. 100 g)

100g Mohre

1 TL Olivenol

200 g Kichererbsen (Abtropfgewicht; Dose)
Salz Pfeffer, 1 Prise gemahlene Nelke

Zubereitung:

Getrocknete Steinpilze in einem Sieb kalt abspiilen, abtropfen lassen und in eine kleine Schissel geben. 130 ml
Gemdisebriihe aufkochen, liber die Steinpilze gieRen und 20 Minuten einweichen lassen. Inzwischen Pfifferlinge
grandlich mit einem Pinsel oder mit Kichenpapier putzen, groRe Pfifferlinge halbieren. Champignons
gegebenenfalls vorsichtig waschen oder putzen, eventuell halbieren oder vierteln. Thymian waschen und
trockenschitteln. Den Lauch putzen, der Lange nach aufschneiden, waschen und in etwa 1 cm breite Ringe
schneiden. Die M&hre schélen, in dinne Scheiben schneiden und in der restlichen Gemisebriihe aufkochen.
Zugedeckt bei kleiner Hitze 8-10 Minuten diinsten. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Pfifferlinge darin anbraten. Champignons, Lauch, 4 Stiele Thymian und eingeweichte Steinpilze mit dem Sud
dazugeben. Zugedeckt etwa 8 Minuten diinsten. Kichererbsen in einem Sieb kurz abspilen, abtropfen lassen,
zu den Mohren geben und erhitzen. Das Pilzgemise offen aufkochen und etwas Sud verdampfen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Nelkenpulver abschmecken. Kichererbsen und Méhren im Topf mit einem Stabmixer purieren.
Salzen, pfeffern und das Kichererbsenpilree mit dem Pilz-Lauch-Gemiise anrichten. Mit restlichem Thymian
garnieren und servieren.

Reis mit gelbem Curry-Hdahnchen und Kichererbsen

Zutaten (ergibt 4 Portionen- pro Portion ... kcal):
300g Wildreis oder Naturreis

4 Hahnchenbrustfilets

4 Frihlingszwiebeln

2 Zwiebeln

4 EL Rapsol

400ml| Kokosmilch

1 EL Fischsauce

350 g Kichererbsen aus der Dose

1 Hand voll Koriandergriin, 1 TL Kurkumapulver
1 TL Korianderpulver, 1 TL Kreuzkiimmelpulver

Zubereitung:
Den Reis waschen und mit 450ml Wasser in einem Topf fiillen, salzen und einmal aufkochen lassen. Sobald es

aufkocht das Ganze dann fir ca. 15 Minuten auf mittlerer Hitze kdcheln lassen bis das Wasser verdampft ist. In
der Zwischenzeit die Hdhnchenbrustfilets waschen, mit Klichenpapier trocken tupfen und in Streifen schneiden.
Die Frahlingszwiebeln waschen, putzen und in Rélichen zerteilen. Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Das
Rapsol in einem Topf erhitzen, Hahnchenbrustfilets darin anbraten und spater die Zwiebelwiirfel fligen. Mit
den Gewirzen bestduben und kurz anrosten. Mit der Kokosmilch abléschen, mit Fischsauce wiirzen und bei
niedriger Temperatur ca. 5 Minuten kochen lassen. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen und in der
kochenden Sauce ca. 4 Minuten garen. Auf Tellern gemeinsam mit dem Reis verteilen.
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