Taboulé
mit Mango

Bulgur in kochendes Salzwasser
geben, umriihren, 2 Minuten auf-
kochen lassen. Feuer abschalten,
Bulgur abgedeckt 10 Minuten
auf dem Herd stehen lassen. Kurz
abschrecken und abseihen.

Petersilie und Minze grob hacken.

Tomaten entstrunken und klein
wiirfeln (ca. 1 x 1 cm). Mango
schilen und in die gleiche GroBe
schneiden wie die Tomaten.

Alle Zutaten vermengen. Mit
Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Fertig mariniert
fiir den Transport einpacken.

Variationen_Statt Bulgur passen auch
Quinoa, Reis oder Kichererbsen, dann
wird das Gericht glutenfrei. Optional

kann ¥z klein gewiitfelte lila Zwiebel

hinzugefiigt werden.

Kichererbsen-Salat
mit Apfeln & Cornichons

Kichererbsen {iber Nacht mit
reichlich Wasser einweichen. Am
nichsten Tag abseihen und gut
abwaschen. In einem groen Topf
in Wasser ohne Salz aufkochen.
Ca. 30 Minuten kochen, bis sie
weich sind. Abseihen und kalt
abschrecken.

Curry in einer Pfanne unter stin-
digem Riihren anrdsten, bis sich
die Farbe verindert (ca.2 Minu-
ten). Mit Kokosmilch aufgieBen
und gut verriihren.

Apfel nicht schilen, aber das
Kerngehiuse entfernen. Apfel
klein schneiden und mit 1 EL
Zitronensaft betriufeln. Corni-
chons blittrig schneiden.

Alle vorbereiteten Zutaten
vermengen und mit Olivendl,
restlichem Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Fertig mari-
niert fr den Transport verpacken.

150 g

2 Bund
200 g

2

1 reife

4 EL
Saftvon1

250 g

1-2TL
5TL

2

10

Saft von %
2EL

Variationen_Sehr gut schmeckt dieses Rezept auch mit
Stangensellerie, Apfeln und gerdsteten Walniissen oder mit
Mangowiirfeln und frischen knackigen Zuckerschoten.

Bulgur
Salz
Petersilie
Minze
Tomaten
Mango
Olivensdl
Zitrone
Pfeffer

getrocknete
Kichererbsen
mildes Currypulver
Kokosmilch

Apfel

kleine Cornichons
Zitrone

Olivensdl

Salz

Pfeffer
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Blumenkohl-Suppe
mit Kokosmilch & Ingwer

Zwiebel klein wiirfeln, Blumen-
kohl in kleine Roschen schneiden
oder zupfen. Currypulver in einem
Topf unter stindigem Riihren an-
rosten, bis sich die Farbe verindert
(ca. 2 Minuten). Ghee hinzufiigen,
Zwiebel darin glasig rosten.

Blumenkohlroschen zur Zwiebel
geben, salzen und rosten, bis sie an
einigen Stellen diinkler werden.
Einige kleinere Stiicke (ca. 4 EL)
zur Seite stellen.

Mit Kokosmilch und 250 ml
‘Wasser abloschen. Ingwer schilen
und hineinreiben, abgedeckt
30-35 Minuten kocheln lassen, bis
der Blumenkohl weich wird.

Mit dem Piirierstab oder im Stand-
mixer piirieren. Wenn die Suppe

zu sehr eindickt, kann noch Wasser
hinzugefligt werden. Mit Limetten-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken
und in Transportgefife abftillen.

Vor dem Servieren die extra
transportierten Blumenkohl-
roschen auf der Suppe verteilen,
die Suppe gut umriithren und kalt
oder erwirmt genief3en.

Variationen_Dieses Rezept schmeckt
auch mit Brokkoli, Kichererbsen oder
Karotten sehr gut.

2TL
2EL

250 ml

1-2 EL

Zwiebel
Blumenkohl
mildes Currypulver
Ghee
(Butterschmalz)
(Ol fur die vegane
Variante)
Kokosmilch
Ingwerstick
(DaumengréBe)
Limettensaft

Salz

Pfeffer
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