Chana Masala

Wenn's mal wieder schnell und einfach sein muss, dann legen wir
euch dieses traumhafte, typisch indische Gericht warmstens ans
Herz. Ein wirklich asthetisches Foto davon zu schieBen, ist unserer
Meinung nach eine Kunst fiir sich, aber dafiir wird man mit dem

Geschmack mehr als entschidigt @)

Rezepttyp

- Hauptspeise enls oThevegansuo
- Rezeptschwierigkeit: einfach
- Zubereitungsdauer :

e ca. 30 Minuten

Zutaten fiir 2-3 Portionen

- 1TL Kreuzkiimmelsamen ganz

- etwas Ol

- 1 mittelgroBe Zwiebel gewiirfelt

- 1 groBe Knoblauchzehe fein gehackt

- 1 TL Ingwer fein gehackt oder gerieben
- 1TL Koriandersamen gemdrsert

- 1/2 TL Garam Masala Pulver

- 1/2 TL mildes Currypulver

- 1/2 TL Kurkumapulver

- 1/4 TL Bockshornklee gemahlen

-1/2TL Salz

- Pfeffer

- 1 Glas Tomatenpassata 500ml|

- 1 Dose Kichererbsen (265g Abtropfgewicht)
- 1TL Ahornsirup

- 50ml Sojasahne oder etwas Kokosmilch
- 1TL Tamari

- Limettensaft

weiters:
- Gekochter Reis oder Quinoa - wahlweise auch eine Mischung aus beiden

Allergiehinweise

- Glutenfrei


https://myveganshop.at/products/koriander-ganz-35g?_pos=1&_sid=894f51e2b&_ss=r
https://myveganshop.at/search?q=garam+masala
https://myveganshop.at/products/curry-suss-45g?_pos=4&_sid=390e3c5a7&_ss=r
https://myveganshop.at/products/kurkuma?_pos=2&_sid=90385d2fa&_ss=r
https://myveganshop.at/products/kokosmilch-extra-400-ml?_pos=2&_sid=41aa05f7c&_ss=r

Schritt fiir Schritt Rezeptanleitung

1. In einem Topf das Ol erhitzen und die Kreuzkiimmelsamen darin 1-2 Minuten résten.

2. Dann Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer mit in den Topf geben und weitere 2
Minuten mitbraten.

3. Nun alle Gewiirze, angefangen von den Koriandersamen bis zum Pfeffer, dazugeben und
unter Rithren nochmal ca. 1 Minute mitrosten bis alles gut duftet.

4. Die Tomatenpassata, die Kichererbsen und den Ahornsirup dazu geben und halb
zugedeckt fiir 15 Minuten kocheln lassen.

5. Mit Sojasahne oder Kokosmilch verfeinern, mit Tamari und Limettensaft abschmecken und
mit Reis oder Quinoa genieBen!

© TheVeganDuo

Rezeptbeschreibung

Das Gericht kommt urspriinglich aus dem indischen Subkontinent und ist dort weit verbreitet.
Abgesehen von den Gewiirzen braucht ihr nur sehr wenige Zutaten.

Gutes Gelingen und bleibt gesund ®)

Meli & Gorik



