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Basics

WURZIGE KICHERERBSEN

Ergibt 500 ml

100 g getrocknete Kichererbsen, 12 Std. in 300 m| Wasser
eingeweicht, abgespult und abgetropft

60 ml Olivendl zzgl. etwas zum Betraufeln

1 kleine rote Zwiebel, gewurfelt

2 TL Garam Masala

2 groBe Tomaten, entkernt und gewdrfelt

fein abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone

1%2 EL Sherryessig

30 g glatte Petersilie, die Blatter fein gehackt

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitungs-

und Garzeit:
1.Std. 10 Min.

Rezept

Die eingeweichten Kichererbsen nach Packungsangabe garen, anschlieBend abtropfen lassen. In einer gro3en
Pfanne 2 EL Olivendl bei niedriger Temperatur erhitzen und die Zwiebelwdrfel darin weich dinsten. Garam Masala
und Tomatenwdrfel zufigen und alles 15 Min. garen, bis die Mischung die Konsistenz einer Sauce hat. Kichererbsen,
Zitronensaft und Zitronenschale sowie Essig und Petersilie untermischen. Das restliche Olivendl zugieBen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Die wirzigen Kichererbsen sind im Kuhlschrank bis zu 4 Tage haltbar.
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Reis

WURZELGEMUSE-BOWL MIT AVOCADO

bis November

Fiir J, Personen

150 g roher schwarzer Reis (entspricht etwa 500 g gegartem Reis) \ ‘
200 g verschiedenfarbige Karotten, gebraten

180 g geringelte Rote Beten (Tonda di Chioggia), in diinne Scheiben geschnitten

1 Avocado, das Fruchtfleisch in Stlicke geschnitten

50 g Pistazien, geschalt Rezept

10 g Koriandergrun, Blatter abgezupft

120 ml Kurkuma-Sauce (siehe Seite 36) Den Reis nach Packungsangabe garen und auf Schisseln verteilen. Karotten, Rote-Bete-Scheiben,

Olivendl Avocadostlcke, Pistazien und Korianderblatter auf dem Reis anrichten und mit Kurkuma-Sauce betraufeln.
Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer Zum Abschluss noch etwas Olivendl darlibergeben und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.



Reis

PAELLA-BOWL

76

Fiir J, Personen

200 g roher weiBer Reis 320 g eingelegte weile Bohnen
(entspricht etwa 500 g gegartem Reis) (siehe Seite 22)

1 Prise Safranfaden 150 g Cocktailtomaten, halbiert

180 g gerdstete rote Paprikaschoten (aus dem Glas), 1 kleine Handvoll Basilikum, Blatter abgezupft
in dinne Streifen geschnitten Olivenol

1 groBe Handvoll gemischte Stangenbohnen, blanchiert Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

am besten
wvon Juni
bis Oktober

Rezept

Den Reis nach Packungsangabe garen, dabei die Safranfaden mit ins Wasser geben. Den Safranreis auf Schisseln
verteilen. Rote Paprikastreifen, Stangen- und wei3e Bohnen sowie die Tomatenhalften auf dem Reis anrichten.
Die Bowls mit Basilikumblattern garnieren, mit Olivendl betrdufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Hiilsenfriichte

NAMASTE-MUNGBOHNEN-BOWL

Fiir J, Personen

125 g getrocknete
Mungbohnen
(entspricht etwa
300 g gegarten
Bohnen)

100 g roher Vollkornreis
(entspricht etwa 300 g
gegartem Reis)

1 Granatapfel (125 g), Kerne ausgeldst

120 g bitterwirziges Blattgemuse oder Salatblatter
(z.B. Lowenzahn, Senfblatter, Grinkohl oder Stangelkohl)

140 g GewUrznUsse, grob gehackt

150 g Kokosnuss-Chutney (siehe Seite 20)

Olivenol

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Rezept

Die Bohnen und den Reis separat nach Packungsangabe garen und auf Schisseln verteilen.
Granatapfelkerne, bitterwirzige Blatter, Gewlrznlsse und Kokosnuss-Chutney auf Bohnen und
Reis anrichten. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Getreide

CASHEW-QUINOA-BOWL

Fiir 4, Personen

200 g rote oder weiRe Quinoa

(entspricht etwa 400 g gegarter Quinoa)
120 g Grunkohl, in dinne Streifen geschnitten
400 g Blumenkohl, die Réschen klein gehackt
50 g Korinthen
Saft von 1 Zitrone

100 g Cashewkerne, gerdstet und gehackt

Y% TL Sumach (orientalisches GewdUrz
mit sauerlich-herbem Geschmack)
Olivendl
Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Rezept

Die Quinoa nach Packungsangabe garen. Grinkohlstreifen, Blumenkohlstlickchen
und Korinthen mit dem Zitronensaft mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die gegarte Quinoa auf Schisseln verteilen. Darauf den Kohl-Korinthen-Mix und die

Cashewnusse anrichten. Die Bowls mit Sumach bestreuen und mit etwas Olivendl betraufeln.

am besten

von November
bis Februar
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Getreide

SUNSHINE HIRSE-BOWL

bis Oktober

176

177
Fiir J, Personen
200 g Hirse (entspricht etwa 400 g 80 ml Kokosnuss-Chutney (siehe Seite 20) Rezept
gegarter Hirse) 10 g Basilikum, Blatter abgezupft
1 Maiskolben, in Scheiben geschnitten und gegrillt 80 g Kurbiskerne, gerostet Die Hirse nach Packungsangabe garen und auf Schusseln verteilen. Mais, Tomaten, Tofu-
180 g Cocktailtomaten Olivenol

wirfel und Chutney auf der Hirse anrichten, mit Basilikumblattern und Kirbiskernen bestreuen.
150 g Tofu, in Wiirfel geschnitten Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer Die Bowls mit etwas Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.



