WMTV SOLINGEN

Lammragout mit Kichererbsen und getrockneten Feigen (ergibt 4 Portionen- pro Portion 432 keal)

Zutaten:

1TL Koriandersamen

1TL Fenchelsamen

1TL Kreuzkiimmelsamen

grobes Meersalz

% TL Pfefferkorner

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500 g Lammschulter (ausgel6st; ohne Knochen)
2 EL Olivenol

480 g Kichererbsen (Dose; Abtropfgewicht)
400 g groRRe Tomaten

5 getrocknete Feigen

1-2TL Zimt

400 ml Gemisebriihe

Saft und Schale von 1 Limette

15 g Harissa (arab. Wirzpaste; 1 EL)

2 Stiele Minze

2 EL Joghurt (3,5 % Fett)

5 g Tahin (Sesampaste; 1 TL)

Zubereitung:

Alle Samen in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten résten. Dann mit etwas Salz und Pfefferkérnern in einem Morser grob
zerstoRen. Zwiebeln und Knoblauch schilen und hacken. Lammfleisch in etwa 1,5 cm breite Wiirfel schneiden. Ol in einem groRen Topf
erhitzen. Fleischwirfel darin 5-7 Minuten bei starker Hitze rundherum anbraten. Samen, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und bei
mittlerer Hitze 5 Minuten dlnsten. Inzwischen Kichererbsen abgieBen und abtropfen lassen. Tomaten putzen, waschen und in Stiicke
schneiden. Feigen in Streifen schneiden. Zimt, Kichererbsen, Tomaten und Feigen zum Lamm geben, mischen und 4 Minuten mitdiinsten.
Briihe zugieRen, einmal aufkochen und bei kleiner Hitze etwa 1 3/4 Stunden zugedeckt kécheln lassen. Limettensaft und Harissa zugeben
und weitere 15 Minuten kocheln lassen. Inzwischen Minze waschen, trocken schitteln und hacken. Joghurt mit Tahin, Minze und
Limettenschale verriihren. Lammragout auf 4 Teller verteilen und mit Joghurt nach Belieben servieren.

Zimt-Bratapfel mit JoghurtsoBe (ergibt 4 Portionen — pro Portion 352kcal)

Zutaten:

30 g Rosinen

80 ml Apfelsaft

4 Apfel

1 EL Zitronensaft

1 Vanilleschote

30 g gehackte Mandeln
30 g Mandelmus

45 g Agavendicksaft
30 g Haferflocken

1-2 TLZimt

200 g Joghurt (3,5 % Fett)
1 Msp. Kurkumapulver

Zubereitung:

Rosinen in Apfelsaft geben und 10 Minuten einweichen. Inzwischen Apfel waschen, mit einem Apfelausstecher Kerngehiuse entfernen,
Apfel oberhalb mit einem Messer etwas ausschneiden und mit Zitronensaft betrdufeln. Vanilleschote langs halbieren und das Mark mit
einem Messer herauskratzen. Rosinen abtropfen lassen, Flissigkeit auffangen und in eine Auflaufform gieBen. Rosinen, Mandeln,
Mandelmus, 2 EL Agavendicksaft und Haferflocken mischen. Mit Zimt und der Hilfte des Vanillemarks wiirzen. Apfel mit der Masse fiillen
und in die Form setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 20 Minuten backen. Inzwischen Joghurt mit
restlichem Vanillemark und Kurkuma mischen und mit restlichem Agavendicksaft siiBen. Bratdpfel aus dem Ofen nehmen und zusammen
mit der Sauce servieren.
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