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Rezept

Die eingeweichten Kichererbsen nach Packungsangabe garen, anschließend abtropfen lassen. In einer großen 
Pfanne 2 EL Olivenöl bei niedriger Temperatur erhitzen und die Zwiebelwürfel darin weich dünsten. Garam Masala 
und Tomatenwürfel zufügen und alles 15 Min. garen, bis die Mischung die Konsistenz einer Sauce hat. Kichererbsen, 
Zitronensaft und Zitronenschale sowie Essig und Petersilie untermischen. Das restliche Olivenöl zugießen und mit  

Salz und Pfeffer abschmecken. Die würzigen Kichererbsen sind im Kühlschrank bis zu 4 Tage haltbar.

Zubereitungs- 
und Garzeit:  
1 Std. 10 Min.würZige KichererBsen

Basics

Ergibt 500 ml

100 g getrocknete Kichererbsen, 12 Std. in 300 ml Wasser 

  eingeweicht, abgespült und abgetropft

60 ml Olivenöl zzgl. etwas zum Beträufeln

1 kleine rote Zwiebel, gewürfelt

2 TL Garam Masala

2 große Tomaten, entkernt und gewürfelt

fein abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone

1½ EL Sherryessig

30 g glatte Petersilie, die Blätter fein gehackt

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Rezept

Den Reis nach Packungsangabe garen und auf Schüsseln verteilen. Karotten, Rote-Bete-Scheiben,  
Avocadostücke, Pistazien und Korianderblätter auf dem Reis anrichten und mit Kurkuma-Sauce beträufeln.  

Zum Abschluss noch etwas Olivenöl darübergeben und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.

am besten  
von September 
bis NovemberwurZelgeMüse-Bowl Mit avocaDo

Reis

Für 4 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 dünne Scheiben geschnitten

1 Avocado, das Fruchtfleisch in Stücke geschnitten

50 g Pistazien, geschält

10 g Koriandergrün, Blätter abgezupft

120 ml Kurkuma-Sauce (siehe Seite 36) 

Olivenöl

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Rezept

Den Reis nach Packungsangabe garen, dabei die Safranfäden mit ins Wasser geben. Den Safranreis auf Schüsseln 
verteilen. Rote Paprikastreifen, Stangen- und weiße Bohnen sowie die Tomatenhälften auf dem Reis anrichten.  

Die Bowls mit Basilikumblättern garnieren, mit Olivenöl beträufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.

am besten  
von Juni  

bis OktoberPaella-Bowl

Reis

Für 4 Personen

200 g roher weißer Reis  

  (entspricht etwa 500 g gegartem Reis)

1 Prise Safranfäden

180 g geröstete rote Paprikaschoten (aus dem Glas),  

  in dünne Streifen geschnitten

1 große Handvoll gemischte Stangenbohnen, blanchiert

320 g eingelegte weiße Bohnen  

  (siehe Seite 22)

150 g Cocktailtomaten, halbiert

1 kleine Handvoll Basilikum, Blätter abgezupft

Olivenöl

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Rezept

Die Bohnen und den Reis separat nach Packungsangabe garen und auf Schüsseln verteilen.  
Granatapfelkerne, bitterwürzige Blätter, Gewürznüsse und Kokosnuss-Chutney auf Bohnen und  

Reis anrichten. Mit Olivenöl beträufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.

schmeckt das 
ganze JahrnaMaste-MungBohnen-Bowl

Hülsenfrüchte

Für 4 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 ausgelöst

120 g bitterwürziges Blattgemüse oder Salatblätter  

  (z. B. Löwenzahn, Senfblätter, Grünkohl oder Stängelkohl)

140 g Gewürznüsse, grob gehackt

150 g Kokosnuss-Chutney (siehe Seite 20)

Olivenöl

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Rezept

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

Cashewnüsse anrichten. Die Bowls mit Sumach bestreuen und mit etwas Olivenöl beträufeln.

am besten  
von November  

bis Februarcashew-Quinoa-Bowl

Getreide

Für 4 Personen

200 g rote oder weiße Quinoa  

  (entspricht etwa 400 g gegarter Quinoa) 

120 g Grünkohl, in dünne Streifen geschnitten

400 g Blumenkohl, die Röschen klein gehackt

50 g Korinthen

Saft von 1 Zitrone

 

100 g Cashewkerne, geröstet und gehackt

½ TL Sumach (orientalisches Gewürz  

  mit säuerlich-herbem Geschmack)

Olivenöl

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Rezept

Die Hirse nach Packungsangabe garen und auf Schüsseln verteilen. Mais, Tomaten, Tofu- 
würfel und Chutney auf der Hirse anrichten, mit Basilikumblättern und Kürbiskernen bestreuen.  

Die Bowls mit etwas Olivenöl beträufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.

am besten  
von August  
bis Oktobersunshine hirse-Bowl

Getreide

Für 4 Personen

200 g Hirse (entspricht etwa 400 g  

  gegarter Hirse)

1 Maiskolben, in Scheiben geschnitten und gegrillt

180 g Cocktailtomaten

150 g Tofu, in Würfel geschnitten

80 ml Kokosnuss-Chutney (siehe Seite 20)

10 g Basilikum, Blätter abgezupft

80 g Kürbiskerne, geröstet 

Olivenöl

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


