oute

KORNERKUCHE
Kichererbsen-Gersten-
Risotto

Zutaten (fiir 4 Portionen)

e 350 g Gerste e 65 g Paprika, gelb
e 100 g Kartoffeln e 60 g Schalotten
e 120 g Kichererbsen gekocht e 100 g Karotten
(frisch oder aus der Dose) e Knoblauch nach Geschmack
e 240 ml kochendes Wasser e Salz, Pfeffer,
e 260 g Tomatenmark GewtUrzmischung Ras el Hanout
e 15 g Paprikapaste Hot nach Geschmack
e 30 g Paprikapaste Mild e Petersilie zum Garnieren

e 280 g Auberginen
e 65 g Paprika, rot

Zubereitung d

e Auberginen waschen und in Scheiben schneiden, auf ein Backblech
geben, salzen, mit Ol betrdufeln und im Ofen goldbraun braten.

e Karotten und Kartoffeln wirfeln, zusammen mit Gerste, Knoblauch,
Paprikapaste, Salz und Pfeffer zugeben und gut vermischen.

e (Ca.20 Min. garen lassen.

e Paprika, Schalotten, Kichererbsen zufligen,

alles gut vermischen und noch einmal fiir Nahrwerte
ca. 10 Min. garen lassen. pro Portion::
» Die gebratenen Auberginen am Teller 456 kcal/1909 KJ;
anrichten und das Risotto dartiber geben 85 g KH;
und mit Petersilie garnieren. 15 g Eiweifs;
2,7 g Fett;

11 g Ballaststoffe
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