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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

400 g Tiefgekühlter Spin�t

200 g K�rto�eln

1 L Gemüsesuppe

80 g Zwiebeln

1 TL Weißer B�ls�micoessig

2 Stk. Knobl�uchzehen

1 EL Olivenöl

1 Prise  Pfe�er bunt g�nz

1 Prise  Him�l�y�s�lz

1 Prise  Musk�tnuss gem�hlen

Für die Kichererbsen

1 Dose vorgeg�rte

Kichererbsen

(Abtropfgewicht 250g)

3 EL Olivenöl

1 TL  Him�l�y�s�lz

1 Prise  Knobl�uch pik�nt 

Cremige Spin�tsuppe mit

crunchy Kichererbsen

30—45 Min

Zubereitung

1 Im ersten Schritt den �ufget�uten Spin�t kr�ftig �uspressen. Die K�rto�eln

sch�len und in etw� ein Zentimeter große Würfel schneiden. D�nn die

Gemüsesuppe erhitzen und die K�rto�eln für etw� 15 Minuten d�rin

kochen.

2 In der Zwischenzeit die Zwiebeln in Würfel schneiden. Knobl�uch sch�len

und pressen. In einer Pf�nne d�s Olivenöl erhitzen und den Zwiebel

�nschwitzen. Den �usgepressten Spin�t sowie den Knobl�uch für ein p��r

Minuten dünsten. Mit S�lz, Pfe�er und einer Prise gem�hlener Musk�tnuss

verfeinern.

3 Sob�ld die K�rto�eln weich gekocht sind, diese gemeins�m mit dem Spin�t

�us der Pf�nne cremig pürieren. Nochm�ls mit S�lz und Pfe�er und einem

Schuss weißem B�ls�mico �bschmecken.

4 Als Topping eignen sich knusprige Kichererbsen. D�für den Ofen �uf 200

°C vorheizen und ein Blech mit B�ckp�pier belegen. Die Kichererbsen in

einem Sieb �btropfen l�ssen, gründlich �bspülen und �nschließend mit

Küchenrolle trocken tupfen.

5 Nun die Kichererbsen in eine Sch�le geben und mit drei Esslö�el Olivenöl

vermischen und gleichm�ßig �uf dem B�ckblech verteilen und für etw� 30

Minuten b�cken. Eine Prise Him�l�y�s�lz und ein Esslö�el Knobl�uch

gr�nuliert werden in einer Schüssel mitein�nder verrührt.

6 D�mit die Kichererbsen gleichm�ßig br�un und knusprig werden, w�hrend

der B�ckzeit zweim�l wenden. In einer Tüte mit den Gewürzen vermengen.

D�n�ch �uskühlen l�ssen und �ls Topping für die Suppe verwenden.


