


Pelle die Zwiebel und schneide sie Dann hacke den Knoblauch und

in kleine Stiicke. Erhitze ein wenig die Tomaten in kleine Stiicke und
0l im Topf und brate die Zwiebel fiige beides in den Topf. Koche die
bei mittlerer Temperatur, his sie Tomaten ein paar Minuten lang.
glasig ist.

D ®

Lose die Maiskorner vom Kolben. Als Nachstes folgt die Briihe. Fiige
Fiige nun die Bohnen und den so viel hinzu, bis die Bohnenmischung
Mais hinzu. bedeckt ist. Mach den Deckel drauf

und lasse alles 10 his 15 Minuten
kocheln, bis die Mischung eingedickt
ist.

Schmecke sie mit Salz und Pfeffer Fertig! Jetzt kannst Du das Githeri
ab und gebe frisch gehackte servieren. Besonders gut schmeckt
Krauter wie z. B. Petersilie oder es mit warmem Brot.

Koriander hinzu.
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DAFUR BRAUCHST DU:

e 200 g Mais- oder Weizenmehl
e 200 ml kochendes Wasser
e 1/2 TL Salz

Vermische Mehl und
Salz in einer
Schiissel.

Forme nun aus dem
Teig mandarinengrofe

Kugeln, bis er auf-
gebraucht ist.

Gib heiBes Wasser hinzu
und verriihre es, bis ein
fester, nicht klebender
Teig entsteht.

&

Jetzt legst du jeweils eine
Teigkugel zwischen zwei
Frischhaltefolien. Nimm
dann einen kleinen Topf
und presse die Kugel
platt, bis sie 3 mm

Jetzt muss der Teig 15
Minuten abgedeckt

ruhen. In der Zwischen-
zeit kannst du die
Zwiebeln, Knob- 43 Winutg
lauchzehe und

Paprika (siehe

Riickseite) in X,
Stiicke schneiden.

Nun werden die Teigfladen
bei kleiner Hitze ohne 0l

in der Pfanne von _
jeder Seite 1 Minute \Mnu
erhitzt. Nimm die '
Tortillas aus der

Pfanne und decke




ZUBEREITUNG FULLUNG

1 Zwiebel o 1 Paprika
: |auchzehe ©1Dose Kidneyhohnen - - .
o 1 Knoblau o 1 Dose Tomatenstiicke Nun kommt die kleingeschnittene
" prette iebenen  © 1 Avocado i Koblauchzehe in den Topf. Verriihre
o ks o1 Lmette °1ELD alles und lass es 1 Minute brutzeln.
o A Winuge
Gib Ol in einen Topf und fiige die
geschnittene Zwiebel 2
und Paprika hinzu. ‘i
Diinste beides ca. 3 qﬁ“
H Q
r;,Minute”MImW @a
N @ éﬁ
Lass die Bohnen in einem Sieb ab- Wahrenddessen kannst du den Kase
tropfen. Gib dann die Bohnen und in eine Schiissel reiben. Zerdriicke
Tomatenstiickchen in den Topf. dann eine Avocado auf einem Teller.
Jetzt muss das Ganze 5 Minuten Streue Salz und Pfeffer hinein und
kocheln. gib einen Spritzer Limettensaft hinzu.

Verfeinere die Bohnenmischung mit B Jetzt kannst du deine Tortillas fiillen!
Salz und Pfeffer. Riihre alles Streiche als Erstes die Avocado-
griindlich um. creme auf die Tortilla. Gebe dann

mittig die Bohnenmischung hinzu
und streue Kase driiber. Klappe nun
den unteren Teil des Fladens ein
und rolle deine Tortilla zusammen.




DAFUR BRAUCHST DU:

« 150 g Reis
«5ELOI

« 2 Knoblauchzehen
¢ 30 g Ingwer

« 1 groBe Zwiebel

e 2 Mdhren

« 1 rote Paprika

e 1 Zucchini

o 1 Stange Lauch

e 75 g Erbsen (tiefgefroren)
e 2 Eier

« 2 EL SojasoBe

e Salz

o Pfeffer

Wasche dann die Mdhren,
die Paprika, die Zucchini
und den Lauch und stelle
die tiefgekiihlten Erbsen in
einer Schiissel bereit.

Koche den Reis wie auf

der Packungsanleitung
bheschrieben.

Schneide nun das Gemiise
in kleine Stiicke.

Schile die Zwiebel, die
Knoblauchzehen und den
Ingwer und schneide alles
in kleine Stiicke.

Erhitze das 01 in einem Wok
oder einer groBen Pfanne
und brate den Knoblauch
und den Ingwer bei geringer
Temperatur 2 Minuten an.

,L\\\‘mu




Gib das geschnittene Fiige dann den gekochten Riihre die Gemiise-Reis-
Gemiise und die Erbsen in Reis dazu. Mischung gut um und

die Pfanne und brate alles brate den Reis fiir weitere

9 Minuten an. Riihre wah- 5 Minuten bei geringer
renddessen das Gemiise Temperatur mit an.
regelmaBig um. o Winutg

% -

Verquirle mit dem Fiige zwei Essloffel Wiirze die Eier nun mit
Schneebesen nun die 1 0 Sojasofie hinzu. 1 Salz und Pfeffer. Riihre
zwei Eier in einer dann alles gut um.
Schale.

&

Eier iiber die Gemiise- das Nasi-Goreng mit Salz vegetarisches Nasi-
Reis-Mischung und brate und Pfeffer ab. Goreng fertig.

alles fiir weitere 5 Minuten Serviere es warm!
leicht an.

1 Gib nun die verquirlten 1 Schmecke anschlieBend 1 Und schon ist dein

(3““1




FOR
FUR DI PLATZCHEN W

BRAUCHST DU:

« 230 g Mehl, zusitzliches Mehl
fiir die Arbeitsflache

o 1 Prise Salz

e 80 g Zucker

« 1 Packchen Vanillezucker

e 2 Eier
« 125 g Butter

FUR DEN DUNKLEN TEIG:

« 15 g Kakaopulver
e 2 EL Milch

Knete nun alles zu
einem gleichmaBigen
Miirbeteig.

STU('\( 1 Gib das Mehl in eine Schiissel

und driicke in die Mitte eine
Mulde. Fiige das Salz, den
Zucker und den Vanillezucker
in die Mulde. Trenne das Ei-
gelb vom EiweiB und gib auch
dieses in die Schiissel.

Nimm den Teig aus der
Schiissel, forme ihn

zu einer Kugel und
halbiere sie.

Teile die Butter in kleine
Stiicke und lege diese But-
terstiicke ringsherum auf
den Rand des Mehls.

Gib eine Teighalfte zuriick in
die Schiissel. Streue dann mit
einem Sieb das Kakaopulver

iiber den Teig und fiige die
Milch hinzu.
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Knete auch diesen Teig zu
einem gleichmaBigen
dunklen Miirbeteig.

Schneide den ausgerollten
Teig dann jeweils in 3,5 cm
breite und 24 cm lange Strei-
fen. Lege die hellen und die
dunklen Teigstreifen abwech-
selnd aufeinander.

Jetzt kannst du den ange-
frorenen Teigin 1,5 cm
dicke Scheiben schneiden
und die so entstandenen
Platzchen auf das vorbe-
reitete Blech legen.

Wickle den hellen und den
dunklen Teig getrennt in
eine Folie ein und lasse die
beiden Teigkugeln 45 Minu-

ten im Kiihlschrank ruhen.

k‘) N\inl”00

1 U Wickle nun den groBen

Teigstreifen noch einmal
in Frischhaltefolie ein und
lass ihn 40 Minuten im
Gefrierfach ruhen.

b‘% N\i"”fe,,

1 3 Schiebe das Blech mit den

Platzchen auf die mittlere
Schiene des Backofens.
Nach ca. 15 Minuten im
Ofen sind die Platzchen
goldbraun.

11

Bestreue die Arbeitsplatte
mit Mehl und rolle den hellen
und den dunklen Teig jeweils
zu einem Rechteck aus.

In der Zwischenzeit kannst
du das Blech mit Backpa-
pier auslegen. Heize den
Backofen ca. 10 Minuten
lang auf 180 Grad vor, be-
vor du den Teig aus dem
Gefrierfach

holst.

Hole das Blech aus dem
Ofen und lass die Platz-

chen ca. 5 Minuten ab-
kiihlen. Dann kannst du
sie vorsichtig vom Blech
auf einen Kiichenrost
legen, um sie vollstandig
abkiihlen zu lassen.




FUR DAS LINSEN-DAL BRAUCHST DU: Schile die Zwiebel, die

« 7 Kartoffeln Knoblauchzehe und den

« 3 Mihren Ingwer und schneide
o 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) alles in kleine Stiicke.
« 1 Knoblauchzehe

e 1 Zwiebel

« 750 ml Gemiisebriihe

« 2 EL Sonnenblumendl

« 250 g rote Linsen

o Salz und Pfeffer

o 1 TL gemahlenen Kreuzkiimmel

e 2 TL Kurkuma

o 9 EL frisch gepressten Zitronensaft
« 100 g Naturjoghurt

Schneide die Méhren und

die Kartoffeln in grobe geringer Temperatur in
Scheiben.

einem Topf.

Erhitze das 01 bei

Schale die Mohren und
die Kartoffeln.

Fiige dann die geschnit-
tenen Zwiebel-, Knob-
lauch- und Ingwerstiicke
hinzu und diinste alles so
lange, his es glasig ist.




1

Gib nun die Mdhren-

und Kartoffelstiickchen
in den Topf und diinste
das Gemiise bei geringer
Temperatur 5 Minuten.

GieBe anschlieBend alles
mit Gemiisebriihe auf.

Driicke dann eine
Zitrone aus und gieBle
zwei Essloffel Zitronen-
saft in den Topf.

1

1

Wasche die Linsen mit
Wasser in einem Sieb
und lasse sie anschlie-
Bend gut abtropfen.

Jetzt wird gewiirzt! Ver-
feinere das Dal zuerst
mit einer Prise Salz und
Pfeffer.

Nun kann das Linsen-
gericht bei mittlerer
Temperatur ca. 20
Minuten kocheln, bis
die Linsen und das
Gemiise weich sind.

1

1

Gib jetzt auch die
Linsen in den Topf.

Wiirze es zusatzlich
mit einem Teeloffel
Kreuzkiimmel und zwei
Teeldffeln Kurkuma.
Riihre anschlieBend
alles gut um.

Besonders frisch und
lecker schmeckt das
Dal mit einem Essloffel
Naturjoghurt und einer
Scheibe Brot.




FUR DAS FLADENBROT
BRAUCHST DU:

e 450 g Mehl

¢ 1 Packchen Trockenhefe
o 1TL Salz

¢ 350 ml lauwarmes Wasser

e 2ELOI
o Mehl fiir die Arbeitsflache

Nimm den Teig aus der
Schiissel und forme ihn zu
einer Kugel. Falls der Teig
nicht fest genug ist, fiige
so viel Mehl hinzu, bis er
sich zu einer Kugel formen
lasst.

Gib das Mehl, die Hefe
und das Salz in eine
Schiissel.

Bestreiche die Innenseite
einer Schiissel mit 01 und
lege die Teigkugel dort hi-
nein. Bedecke die Schiissel
mit einem Kiichentuch und
lasse den Teig an einem war-
men Ort 20 Minuten ruhen.

Winuge »

GieBe dann lauwarmes
Wasser hinzu und ver-
rithre den Teig mit einem
Mixer mit Knethaken zu
einer festen Masse.

Bestreue die Arbeitsfliche
groBziigig mit Mehl. Nimm
dann den Teig aus der
Schiissel und knete ihn
kraftig durch.




Jetzt wird der Teig in vier
Stiicke aufgeteilt und mit
einer Teigrolle zu jeweils
9 mm dicken Fladen aus-
gerollt.

FUR DIE LINSENSUPPE
BRAUCHST DU:

o 1,51 Wasser
o 1 Tasse rote Linsen

o 1 Tasse Reis

e 1TLOI

e 1/2TL Zimt

o 1 TL Salz

o Pfeffer

o 1 Zwiebel

o Butter zum Andiinsten
o 1 Zitrone

Schneide die Zwiebel in
kleine Stiicke und diinste
sie anschlieBend mit Butter
in einer Pfanne an, bis sie
glasig sind.

Lege die Fladen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech. Der Teig muss
jetzt noch einmal 10 Minu-
ten ruhen. Wahrenddessen
kann der Ofen auf 200 Grad
vorgeheizt werden.

Q Minu’00

Koche 1,5 Liter Wasser in
einem Topf auf und gib

dann die Linsen, den Reis
und das 01 in das Wasser.

Gib anschlieBend die gediins-
tete Zwiebel in die Suppe.
Nach ca. 30 Minuten kannst
du die Suppe piirieren. Falls
die Suppe zu dickfliissig sein
sollte, fiige Wasser hinzu.

Bestreiche die Fladenbrote
mit Wasser und backe sie
fiir 5-8 Minuten im Ofen auf,
bis sie leicht braun sind.

9 Mi"”feo

Wiirze die Suppe mit Zimt,
Salz und Pfeffer und lasse
sie dann fiir ca. 30 Minuten
bei geringer Temperatur
kdcheln. Riihre die Suppe in
dieser Zeit immer wieder um.

Je nach Geschmack kannst
du die Suppe mit Salz und
Pfeffer nachwiirzen. Servie-
re die warme Linsensuppe
mit einer Zitronenscheibe
und einem Fladenbrot.
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