GREEN SMOOTHIE

50 g Jungspinat Orangen auspressen, Karotten entsaften, Apfel entker-
10 g Petersilie oder Karottengriin nen und klein schneiden. Mit den restlichen Zutaten im
1 Apfel Standmixer mixen und nach Belieben etwas Wasser
3 Orangen dazugeben.

8 Karotten






KICHERERBSEN CURRY MIT WILOREIS

250 g Kichererbsen
2 Zwiebeln

Olivendl

11 Gemusebrihe
500 ml Kokosmilch
350 g Karotten

350 g Zucchini

3 Tomaten

2 EL Curry

1 TL Chili

1 TL Ingwerpulver
2 TL Knoblauchpulver
1 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

120 g Cashewkerne
200 g Wildreis

500 ml Wasser

Kichererbsen Uber Nacht in Wasser einweichen. Zwie-
beln wurfeln und in Olivendl anbraten. Kichererbsen da-
zugeben. Mit Gemusebriihe und Kokosmilch aufgieBen.
Zugedeckt 1 Stunde kochen.

Karotten, Zucchini und Tomaten kleinschneiden und
zufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Curry, Chilli, Ing-
wer- und Knoblauchpulver wiirzen. Zugedeckt weitere
10-15 Minuten kochen. Cashewkerne in einer Pfanne
ohne Fett kurz anrdsten. Unter das Curry rihren. Wil-
dreis kochen und zu dem Curry servieren.

> EINE LECKERE HULSENFRUCHTE-ALTER-
NETIVE FUR LEUTE, DIF NIGHT GERNE
BOHNEN ESSEN. SIE HABEN VIEL WICHTIGE
NFHRSTOFFE, SATTIGEN UND SCHHECKEN
GEKOCHT LETCHT CREMIG. «
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AHORN-BANANEN EIS MIT KARAMELLISTERTEN PEKANNUSSEN

EIS

2 groBe Bananen

5 EL Ahornsirup

1 TL Vanillezucker

2 EL Mandel- oder Cashew-Mus

KARAMELLISIERTE NUSSE
100 g Pekannlsse

2 EL Agavensirup

1 EL Zucker

Flr das Eis die Bananen in Stlcke schneiden und ca.
4 Stunden einfrieren. AnschlieBend mit dem Plrierstab
cremig purieren. Dann Ahornsirup, Nussmus und Vanil-
lezucker dazumischen.

Fur die karamellisierten NUsse den Ofen auf 170°
vorheizen. Zutaten mischen und auf einem Backpapier
verteilen. 10-15 Minuten goldbraun backen. Auskuhlen
lassen, in Stlicke brechen und unter das Eis mischen.

> VEGANES £IS MUSS NICHT TMMER AUF
SOTRBASIS ODER MIT RAFFINIERTEN
ZU0KER SEIN. ALS I0H DIESES REZEPT
UM ERSTEN MRL AUSPROBIERT HABE,
KONNTE ICH SELBER NICHT GLAUBEN, WIE
(REMIG UND EINFACH SELBSTGEMACHTES
[IS SEIN KANN. WER £S DOCH ETWAS
RAFFINIERTER MG, MISCHT SICH DIE
SUSSEN NUSSE UNTER! «
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