
       

 
 
 
 
 
 
 

Zub
 
Zu B
und 
 
Geb
gebe
Beut
 
Neh
 
Die Z
würf
 
Den 
Haut
schw
 
Eine
das 

 
800
3 
1 

400
1 
1 

100
1,5 
1 
3 
 
 
2 
1 
1 
2 
2 
½ 
½ 
2 
 

Zut

             w
 

 
bereitung:

Beginn zertei
Sehnen.  

t alle Zutate
en wir in eine
tel und versc

mt das Fleisc

Zwiebeln un
feln. 

Saft von den
treste entfer
wenken und 

en Schnellkoc
Fleisch rund

 
0  g 

Stück 
Zehe 

0  ml 
Dose 
Dose 

0  g 
TL 
TL 
EL 
 
 
TL 
TL 
TL 
TL 
TL 
TL 
TL 
TL 
 

aten für: 

www.tims

: 

len wir das F

n für die Gew
en Gefrierbe
chließt ihn, la

ch zwei Stun

d den Knobla

n Dosentoma
rnen. Dann d
dieses ebenf

chtopf bei st
herum schar

 
Rindersch
Zwiebel  
Knoblauc
Rinderfon
Tomaten 
Kichererb
Dörrpflau
Meersalz 
Zucker 
Olivenöl 
 
Für die Ge
Ras el Han
Baharat 
Zucker 
Kreuzküm
Paprika e
Ingwer ge
Zimt gem
Meersalz 
 

4  Perso

kitchen.d

Mar

Fleisch in ca. 

würzmischun
eutel und ver
asst das Fleis

nde vor dem 

auch schälen

aten in eine 
die Tomaten 
falls in die Sc

arker Hitze a
rf anbraten. 

hulter 

h 
nd 
(400g) 
bsen (400g) 
umen entstei

ewürzmisch
nut 

mmel gemahl
delsüß 
emahlen 
ahlen 

onen 

de 

okkani
mit K

4cm große W

ng in eine kle
rteilen dann 
sch am beste

Zubereiten a

n, den Knobl

Schüssel geb
grob zerteile
chüssel gebe

auf das Koch
Den Knoblau

nt 

ung: 

len 

isches 
Kichere

 

 

 

 

 

 

 

Würfel. Dabe

eine Schüsse
die Gewürzm
en über Nach

aus dem Küh

auch in eine

ben, von den
en und zum 
en. 

feld stellen. 
uch in den To

Rindfle
rbsen 

ei entfernen 

el und vermis
mischung mi
ht im Kühlsch

hlschrank, es

 Knoblauchp

n Tomaten d
Tomatensaf

Wenn der T
opf pressen 

Zubereit
Marinier

eisch 

wir falls vor

scht sie gleic
it dem Fleisc
hrank marini

 soll Zimmer

presse einleg

en Stielansat
t geben, die 

opf heiß ist, 
und die Zwie

tungszeit ca
rzeit 

rhanden übe

chmäßig. Die
ch. Drückt die
ieren. 

rtemperatur 

gen und die Z

tz und event
Dose mit ein

das Olivenö
ebeln zum Fl

a.:  90 M
       24 St

rschüssiges F

Fleischwürf
e Luft aus de

bekommen.

Zwiebeln gro

tuell vorhand
n wenig Was

l hinein gebe
eisch geben,

Minuten 
tunden 

Fett 

el 
em 

. 

ob 

dene 
sser 

en und 
,  



5 Minuten mitbraten. Die Tomaten, Meersalz, Zucker und den Rinderfond hinzufügen und den Deckel verschließen. 
Alles aufkochen lassen bis sich der Deckel verriegelt, anschließend die Hitze reduzieren und 40 Minuten köcheln 
lassen. 
 
In der Zwischenzeit die Kichererbsen abgießen und abspülen, die Pflaumen halbieren. 
 
Den Druck vom Schnellkochtopf ablassen und den Deckel öffnen. Die Kichererbsen und die Pflaumen in den Topf 
geben und 20 Minuten ohne Deckel weiter köcheln lassen. Das Fleisch soll fast zerfallen und die Sauce schön sämig 
sein, falls das noch nicht der Fall ist, weitere 15 Minuten köcheln lassen.  
 
Noch einmal abschmecken und mit Reis, Weißbrot oder Couscous servieren. Bssaha! 
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