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KICNETErDSENSUPPE =

SCHNELL, EINFACH UND GESUND!

LUTATEN:

FUR 4 PORTIONEN Sonnenblumendl
100 g Kichererbsen Salz

2 Karotten Pfeffer (weil?)

1 Zwiebel Kimmel gemahlen
1 Knoblauch Curcurpa
Tomatenmark Petersilie

0,4 L Wasser bzw. Gemiisebrithe Etwas Joghurt

» Zwiebel in Sonnenblumenol anschwitzen, Knoblauch, Karotten, Tomatenmark
dazugeben.

» Gewdlrze und Kichererbsen dazugeben und mit Wasser aufgielsen und kochen bis die
Kichererbsen weich sind.

» Danach mixen und mit Joghurt verfeinern und nochmals aufkochen lassen.
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