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Zutaten fiir 4 Portionen

1 Schalotte 1 Topf Basilikum

1 Knoblauchzehe 3 EL Créme légére

2 EL Olivendl Salz

500 g Brokkoli Pfeffer aus der Miihle

700 ml Gemiisebriihe 1 TL Zitronensaft

Zubereitung

« Brokkoli waschen, putzen, Réschen ab- « Inzwischen vom Basilikumtopf die Bldttchen
schneiden. abzupfen, in ein Sieb geben und waschen.

« Stiele schalen und wiirfeln. Eine kleine Portion Basilikum fiir die Garni-

« Schalotte und Knoblauch schilen und fein tur beiseitestellen, die anderen Bldttchen in
hacken. die Suppe geben.

« In einem Topf Ol erhitzen, die Schalotten- * Suppe fein piirieren.
und Knoblauchwiirfel glasig andiinsten. » Créme légere unterriihren, Suppe nochmals
Dann den Brokkoli zugeben, kurz mitdiinsten kurz aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer
und mit der Briihe abléschen. und Zitronensaft abschmecken.

Suppe ca. 20 Minuten kocheln lassen. Suppe in die Tassen fiillen und mit den

Basilikumblattchen bestreut servieren.

Dinker =PiTa= [ ASCHEN
MIT BICHERERBSEN UND | OFU

Zutaten fiir 4 Portionen

1 Msp. Cayennepfeffer 250 g gekochte Kichererbsen (aus der Dose)

1/2 TL Kreuzkiimmel (gemahlen) 200 ml Naturjoghurt

> TL Koriander (gemahlen) 12 TL Zucker

400 g Natur-Tofu 1 Bio-Limette

Salz 4 Dinkel-Pita-Taschen

Pfeffer aus der Miihle 1 Handvoll Rucola

4 EL Olivendl 1 kleiner Bund Dill

Zubereitung

« Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel und Korian- » 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Tofu
der auf einem flachen Teller vermischen. von beiden Seiten anbraten, herausnehmen,
Tofu mit beiden Seiten in den Wiirzmix abkiihlen lassen. AnschlieBend in kleine
legen, leicht andriicken, salzen und pfeffern. Wiirfel schneiden.
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VANILLEPUDDING MiT [BEERENSAUCE

Kichererbsen abgieBen, abtropfen lassen und
teilen: Ein Drittel in eine kleine Schiissel,
zwei Drittel in eine groBere Schiissel.

Zu der groBeren Menge Kichererbsen den
Joghurt geben.

Limette heiR waschen und rundherum die

Schale abreiben. Dann die Limette zerschnei-

den und den Saft auspressen.

Joghurt mit etwas Zucker, Salz, Pfeffer,
Limettenabrieb und -saft abschmecken.
Den Rucola waschen, schleudern und grob
zerschneiden. Mit dem Tofu zum Joghurt
geben und alles gut vermischen.

Olivendl (2 EL) in einer Pfanne erhitzen und
die iibrigen Kichererbsen darin kurz rosten.

Zutaten fiir 4 Portionen
350 ml Milch (3,5 % Fett)
50 g Speisestdrke

1 Vanilleschote

3 Eier

Zubereitung

50 ml Milch in ein Schraubglas fiillen.
Stdrke zugeben, GefdB verschlieBen und
schiitteln bis es keine Kliimpchen mehr gibt.
Die Vanilleschote aufschlitzen und das Mark
herauskratzen.

Einen Topf mit kaltem Wasser ausspiilen.
Vanilleschote und Vanillemark mit restlicher
Milch in den Topf geben und bei kleiner
Hitze zum Kochen bringen.

Die Starkemischung mit einem Schneebesen
in die kochende Milch riihren und unter stédn-
digem Riihren 1 Minute aufkochen lassen.

1 EL Honig einriihren und den Pudding vom
Herd nehmen. Vanilleschote entfernen.

Die Eier trennen.

Die Eigelbe in einer Schiissel gut verquirlen.

Dill kalt abspiilen, Blattchen abzupfen und
grob hacken.

Die Brote von beiden Seiten ca. 2 Minuten in
einer Pfanne ohne Fett erwdrmen.

Den Joghurt-Mix jeweils mittig auf die Fladen-
brote verteilen.

Die Fladenbrote auf Rechtecke aus hellem
Backpapier legen und mit dem Papier zu
Wraps einrollen. Mit einem Stiick Kiichen
garn zusammenbinden.

Wraps mit den gerdsteten Kichererbsen und
den Dillspitzen garnieren.

1ELund 1 TL Honig

1 kleine Prise Salz

300 g gemischte Beeren
1 Zitrone

1 Kelle der Vanillemilch unterriihren. Die so
temperierte Creme unter die restliche Milch
im Topf ziehen.

EiweiBe mit wenig Salz zu einem steifen
Schnee schlagen. Eischnee locker unter den
Pudding heben. Pudding abkiihlen lassen.

Zitrone waschen, halbieren und auspressen.
Beeren waschen, putzen, eventuell klein
schneiden (Erdbeeren).

Beeren mit 3 EL Zitronensaft und 1 TL Honig
in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze
5 Minuten kdcheln lassen. Dann fein piirieren.
Den lauwarmen Pudding in kleine Glaser
fiillen und mit Beerensauce servieren.

KONSUM Offizieller Partner des Priventionsprogramms »Gesund & Cool«

LEIPZIG

Konsum Leipzig ist immer in der Ndhe - alle Zutaten erhalten Sie in unseren Filialen.



