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SiiBkartoffel-Kichererbsen-Pfanne mit
Garam Masala und Joghurt—Dlg\
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Flir 4 Portionen @
80'g Zwiebeln ¢ 2 Knobiauchzehen ¢1 walnussgroBes Stiick
ingwer ¢ 1 rote Chilischote ¢ 1,2 kg Siikartoffeln ¢ 2 EL Brat-
81 ¢ 300 ml Gemiisebriihe ¢ 1 Glas Kichererbsen a 240 g Ab-
#ropfgewicht ¢ 1 Bund Lauchzwiebeln ¢ 50 g Mandelkerne ¢
:1 Bio-Zitrone ¢ 300 ¢ Naturjoghurt ¢ Salz ¢ schwarzer Pfeffer
¥ 50 g'Rosinen ¢ 3 TL Garam Masala ¢ 1 Bund glatte Petersilie
& Auf Wunsch: 2 EL fllissiger Honig

wiebeln, Knoblauch und Ingwer schilen und fein wiirfeln.
aséhén, putzen, ldngs halbieren, entkernen und fein wiir-
tiBkartoffeln schilen und 2 cm groR wiirfen. Ol in groBer
vne (alternativ grofier Topf) erhitzen. Zwiebeln, Knob!auch
in beir mittlerer Hitze ca. 2 Minuten an-
Rikartoffelr zugeben tifid ca2 Minuten braten,
l Brithe angieBen und ca. 10 Minuten im geschlossenen
imm!erer Hitze garen. Zwsschendurch umrithren,
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schen chhere{bsen in Sieb abgieBen und abtropfen
e Laiichzwiebeln waschen, putzen und in ca. 2 cm dicke
e schneiden. Mandeln grob hacken, in kleiner Pfanne oh-
umer gelegentlichem Riihren résten, bis sie fein duften

: jte stellen, Zitrone hei abwaschen, trocken reiben,
fein abreiber\und 3 EL Zitronensaft auspressen. Joghurt
EL Zittonensaft verrikren, mit Salz und Pfeffer abschime-
d zur Seite stellen:

in 20 Minuten vorbereitet

.50 Minuten Kochzeit

Fir 6 Personen

chzwigbeln, Kichererbsen und Rosinen zur Siikartoffel-
nfe geben. Zitronenschalenabrieb und restlichen Zitronen-
unterrithren sowie restliche Briihe angieBen. Mit Garam
Salz und Pfeffer wiirzen. Weitere 5 Minuten zugedeckt
+ Petersilie kalt abbrausen, trocken schiitieln, Blittchen
fen, grob hacken und unterrithren. Mandeln dariiber-
ikartoffelpfanne auf Wansch mit Honig betréufeln
it Joghurt-Dip servieren.

O Die SuBkartoffel wirfeln und
30 Minuten in einem Topf mit
kochendem Wasser garen
AbgieBen.

eitungszeit: ca. 40 Minuten.
srtion: ca. 648 keal, 2710 kJ, 16 g EW, 100 g KH, 19'g F, 8 BE

O Mit dem Curry, dem Frischkése,
der fein geschnittenen Schalotte,
2 Prisen Salz und Pfeffer zu
einem PUree verarbeiten.

O Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
6 Scheiben (10 cm g} aus dem
Teig schneiden. Einen Essléffel
Piree auf jede Scheibe setzen,
die Scheiben zusammenfalten
und die Rander verschlieBen.

tes Blech legen, mit Olivend!
bestreichen und 30 Minuten in
den Ofen geben.

Bitte dem Fahrer mltgeben in dle Kiste legen oder faxen
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Lauch-Tofu—Medallions ’

-im Sesammantel mit Erdnuss-Mayo
und Asia-Salat
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Fiir 4 Portionen
Medaillons: 1 Knoblauchzehe ¢'1 walnussgroBes Stlick Ing-
wer ¢ 200 g Lauch ¢ 400 g Naturtofu ¢ 1 EL Sambal Oelek ¢

3 EL kréftige Sojasof3e, z. B. Tamari ¢ 6 EL Weizenmehi Type
405 ¢ 6 EL. Semmelbrésel ¢ 2 Eier ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 8EL
Sesam ¢ 4 EL Brat6l 4 Salat: 200 g Salatgurken ¢ 400 g Méh-
ren ¢ 3 EL Orangensaft ¢ 2 EL flilssiger Honig (alternativ: Aga-
vendicksaft) ¢ 3 EL gérdstetes Sesamal ¢ Saiz ¢ %2 Bund Kori-
andeﬂﬁ’daye 100 g Erdnussmus ¢ 150 g Mayonnaise ¢ 5 EL
Orangensaft ¢ 1 EL kraftige SojasofBe, z. B. Tamari

1. Fiir die Medaillons Knoblauch und anwer schélen und fein
wiirfeln. Lauch putzen, der Linge nach vierteln, waschen und
in 3 mm dicke Stiicke schneiden. Tofu ggf. abtropfen lassen und
mit Fingern oder Gabel fein zerkriimeln, Mit Lauch, Knoblauch
und Hélfte des Ingwers mischen. Sambal Oelek, Sojasofle, Mehl,
Semmelbrdsel und Eier zugeben und mit Handen gut durch-
kneten. Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken,

2. Fuir den Salat Gurken waschen. Méhren schilen und beides
in sehr feine Scheiben schneiden, Fir das Dressing Orangensaft,
Honig, restlichen ingwer und Sesamal verrtihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Gurken und M&hren mischen.
Koriander kalt abbrausen, trocken schiitteln, Bléttchen und
feine Stiele abzupfen, grob hacken und ebenfalls unter Gurken
und Mohren mengen.

3. Fiir die Mayo Erdnussmus mit Mayonnaise und Orangensaft
mischen. Mit SojasoBe und Salz abschmecken. Sesam auf fla-
chen Teller geben. Aus Bratlingmasse mit feuchten Hinden
12 Medaillons von ca. @ 6 cm formen und in Sesam wenden

. Portionsweise O} in Pfanne erhitzen und nach und
nach Medaillons ca. 5 Minuten von jeder Seite bei mittlerer
Hitze ausbacken, Zusammen mit Salat und Mayo servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Pro Portion: ca. 1000 keal, 4210 ki, 36 g EW, 36 g KH, 80 g F. 3 BE
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