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Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2-3 mittelgroRe Kartoffeln

Kartoffeln waschen, schélen und in Wiirfel schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schélen und mittelfein wiirfeln.

e Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch zugeben
1EL Olivendl und bei mittlerer Hitze etwa 2-3 Minuten andiinsten.

600 g Erbsen (tiefgekiihlt) » Dann die Kartoffeln, 500 g Erbsen und Briihe zugeben. Suppe

800 ml Gemiisebriihe bei kleiner Hitze zugedeckt 8-10 Minuten kécheln lassen.
30 g Gemiisesprossen

In einem kleinen Topf Wasser zum Kochen bringen und die

(z.B. Radieschensprossen) restlichen Erbsen 8 Minuten kochen, dann abgieBen und

1 Bund Schnittlauch beiseitestellen.

¥/2 Bund Dill « Inzwischen die Sprossen etwa 1 cm iiber der Erde ab-

5 Radieschen schneiden. In ein kleines Sieb geben und unter flieBendem
15 g Cashewmus (1 EL) Wasser gut waschen.

Salz « Schnittlauch und Dill waschen, trocken schiitteln. Dill ab-
Pfeffer zupfen und hacken. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
/2 TL Wasabi-Paste + Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden.

1 Limette

Cashewmus zur Suppe geben, alles glatt piirieren und mit
Salz, Pfeffer, Wasabi-Paste und Limettensaft abschmecken.

Nun die fertige Suppe in Tassen verteilen und mit den Erbsen,
Sprossen, Radieschen und Krautern garnieren.

MOHREN= ALAFEL  (iT [ AHINI= Jo6HURT=Dip

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g getrocknete Salz 100 g zuckerfreie Vollkorn-Cornflakes
Kichererbsen Pfeffer 200 g Joghurt (3,5 % Fett)

150 g Mghren 1 Prise Zimt 2 EL Tahini (Sesampaste; 30 g)

1 kleine Zwiebel (50 g) 1 TL Currypulver 1 EL Olivensl

1 Knoblauchzehe 1 Prise Chilipulver 2 Stiele Koriander

1Ei 1 Bio-Zitrone 3 EL Rapsol

Kichererbsen mit Wasser bedecken und mindestens 12 Stunden einweichen. Dann die
Erbsen abgieBen und in kochendem Wasser etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze ko-
chen lassen. AnschlieBend abgieBen und abtropfen. wﬂ]



S

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schélen und grob
wiirfeln.

Md6hren waschen, putzen, schdlen und fein
raspeln. Die Mohrenraspel kraftig aus-
driicken, den Saft auffangen.

Zitrone heiB abspiilen, trocken reiben und
vierteln. Ein Viertel auspressen, den Rest
in Spalten schneiden.

Die Kichererbsen mit Zwiebel, Knoblauch
und Méhrensaft in einem Mixer moglichst
fein piirieren. Mit den ausgedriickten
Méhren und Ei mischen. Alles mit Salz,
Pfeffer, Zimt, Curry, Chili und Zitronensaft
abschmecken.

Die Cornflakes in einen Gefrierbeutel geben,
den Beutel verschlieBen und die Flakes mit
einer Teigrolle zerdriicken.

Die Brosel in einen tiefen Teller geben.

BLAUBEER=QUARK

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Blaubeeren

Zubereitung

500 g Quark (20 % Fett)

150 ml Buttermilch
1 Limette

Aus der Kichererbsenmasse 12-16 Béllchen
formen und in den Broseln wenden.

Rapsdl in einer groBen Pfanne erhitzen.
Béllchen darin bei mittlerer Hitze etwa

10 Minuten von allen Seiten braten.

Falafel herausnehmen und kurz auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Warm halten.

Joghurt und Tahini verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Dip in ein Schélchen geben und mit Olivendl
betrdufeln.

Koriander waschen, trocken schiitteln, fein
hacken und den Dip damit bestreuen.

Falafel mit den Zitronenspalten und dem
Tahini-Joghurt-Dip anrichten.

« Frische Beeren waschen, abtropfen lassen und etwas
trocken tupfen.

« Einige Beeren zum Garnieren beiseitelegen.

+ Beeren in ein hohes GefdR geben und mit einem Stabmixer
fein piirieren.

« Limette waschen, halbieren und Saft auspressen.

¢ Quark mit Buttermilch und 2 EL Limettensaft glattriihren.
» Blaubeerpiiree untermischen.

* In kleine Gldschen fiillen und mit den Beeren garnieren.
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