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Feel the earth: Gemiusecurry mit Kichererbsen

Zutaten fiir 4 Personen:
240g Kichererbsen, gekocht
120g Zwiebel, gewirfelt
150g  Mbhren, in Scheiben geschnitten
12g Ol
150g Chinakohl, in Streifen
600g Broccoli, in kleinen Réschen
150m| Wasser
Cumin, Kurkuma
2TL Honig
Salz
Frischer Basilikum in Streifen

Zubereitung: )

1. In einem Topf das Ol erhitzen, die Zwiebel- und Méhrenstiickchen zugeben und 5 Minuten
dinsten.

2. Die Broccolirdschen, die Kichererbsen zusammen mit dem Wasser und den Chinakohl
dazugeben und diinsten, bis das Gemise bissfest gegart ist.

3. Mit den Gewdlrzen abschmecken.

Néahrwerte pro Person: Kilokalorien 160, Fett 5, Kohlenhydrate: 19g, EiweiB 10g, Ballaststoffe 12g

Feel the energy: Aprikosen-Meerrettich-Salsa

Fir 4 Personen:

150g getrocknete Aprikosen, gehackt
320g pdurierte Aprikosen (Konserve)
60g Meerrettich (Glas)

1EL  Korianderblatt, gehackt

Alle Zutaten vermengen

Nahrwerte: Kcal: 160, KH: 34g, EW: 3g, B: 6g



Feel the energy: Scharfes Gemuise mit Ei

Zutaten fir 4 Personen:

70g Zwiebeln, fein gewurfelt 150g Karotten, feine Scheiben

150g Zucchini, in Scheiben 150g gelbe Paprika, kl. gewurfelt

150g rote Paprika, klein gewurfelt 509 Tomatenwdirfel

500g Tomatensauce 1TL scharfes Paprikapulver,

2EL  Butter zum Anbraten 2 St Knoblauchzehen, fein geschnitten
Salz 4 St Eier

Frischer Basilikum, geschnitten Sambal Oelek

Parmesankase zum Bestreuen

Zubereitung: i

1. Die Zwiebeln mit dem Knoblauch in Ol anbraten, die Paprikawurfel, und Karotten
hinzufgen, kurz mitdiinsten.

2. Zucchini ebenfalls unterriihren, Tomatensauce und das Paprikapulverdazugeben,
kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zum SchluB die Eier vorsichtig hineingeben, so dass der Dotter erhalten bleibt.

4. Stocken lassen, nochmals mit Sambal Oelek scharf abschmecken, mit Krautern und
Parmesan bestreuen

und servieren.
Néhrwerte pro Portion: Kilokalorien: ca 240; Fett: 15g, Kohlenhydrate: 11g, EiweiB3: 15g, Ballaststoffe: 7 g

Feel the earth: Kichererbsen - Dal

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Kichererbsen Konserve mit Fond 30g Ingwer frisch

2TL Kurkuma gemahlen %2 TL Salz

20g Butter 2 St Knoblauchzehen, fein geschn.
120 g Zwiebeln fein geschnitten 1TL  Kreuzkimmel

1TL Koriander gemahlen 1 EL  Korianderblatt geschn.

Saft von einer Limone

Zubereitung:

1. Butter in einer Bratpfanne erhitzen. Knoblauch, Zwiebelwiirfel, Kurkuma, Kreuzkiimmel
sowie den Ingwer darin bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten goldbraun braten.

2. Die Kichererbsen mit 0,2 | Flussigkeit etwa 4 Minuten erhitzen. Alles
plrieren, mit Limonensaft und Salz abschmecken und mit frischem Koriander bestreuen.

Nahrwerte: Kcal 140, F: 6g, KH: 15g, EW: 5g, B: 4g



Feel the earth: Lauwarmer Glasnudelsalat mit Rindfleisch

Zutaten fiir 4 Personen:
200g Glasnudeln, in heiBem Wasser eingeweicht
200g rote Paprika, in diinnen Streifen
200g Salatgurke,in diinnen Scheiben
200g Rinderhackfleisch
100g Frohlingszwiebeln, in Ringen
Salz, Pfeffer nach Geschmack

100ml Orangensaft und Saft einer Limette

2EL Sesamdl und 1 EL Rapsél

2EL  Minzeblatter, gehackt

2EL Basilikumblatter, gehackt

Zubereitung:

1. Das Rinderhackfleisch in Rapsél anbraten, mit Orangensaft abléschen, salzen und pfeffern.

2. Saft einer Limette dazu geben und vom Herd nehmen.

3. Fruhlingszwiebeln, Paprika, Glasnudeln und Gurken untermischen mit dem Sesamdl betraufeln und
die Krauter dariiber streuen.

Néhrwerte pro Portion: Kilokalorien: ca 320; Fett: 17g, Kohlenhydrate: 29g, EiweiB: 11g, Ballaststoffe: 3 g

Feel the energy: Avocado-Tatar
Zutaten fiir 4 Personen:

1 Avocado, die Halfte in kleinen Wiirfeln, die andere zerdrlickt
1 Rote Zwiebel, in kleinen Wirfeln

1 Knoblauchzehe, ganz kleine Wirfel

1 groBe Tomate, klein gewdrfelt

Saft einer Limette
1TL Zucker und Salz, Pfeffer, Chili
1EL  Koriandergriin, gehackt

Zubereitung:
1. Alle Zutaten mischen und 30 Minuten ziehen lassen.

Nahrwerte: Kcal 160, F: 14g, KH: 5g, EW: 2g, B: 3g



>

Feel the earth: Linsenwildreis mit Kokos
Zutaten fiir 4 Personen:
240g rote Linsen, gewaschen 1 Vanillestange
200g Wildreis, gegart 2EL  Limettensaft

40g Ingwer, feingehackt 100g Zuckerschoten, 1cm Stlcke
600ml Gemusebrihe 400ml Kokosmilch

2TL Ghee und 40g Kokoschips 6 Limettenblatter

Salz, Pfeffer nach Geschmack 4EL  Korianderblatter, gehackt

Zubereitung:

1.Ghee in einem Topf erhitzen und den Ingwer darin andiinsten, mit der Gemusebrihe abléschen.

2.Kokosmilch zugeben, alles aufkochen lassen. Die Limettenblatter und die Vanillestange zugeben,
die Linsen einstreuen und bei schwacher Hitze 10 Minuten garen lassen.

3.Limettenblatter und Vanillestange entfernen, den Wildreis und die Erbsenschoten dazugeben,
erhitzen.

4 Mit Salz, Pfeffer , Limettensaft abschmecken und mit Kokoschips und Koriandergriin garnieren.

Nahrwerte pro Portion: Kilokalorien: 380 Fett: 7g, Kohlenhydrate: 61g, EiweiB: 17g, Ballaststoffe: 9g

Feel the energy: Wirziges Ananas-Chutney
Zutaten fiir 4 Personen:
1 frische, reife Ananas 2TL gemahlene Fenchelsamen
1EL Ghee 3 ganze Sternanis
3TL  gemahlener Ingwer 2 TL rotes Chilipulver
4 TL gemahlene Nelken 2EL  brauner Rohrzucker
1TL  gemahlener Zimt 150ml Wasser
Salz

Zubereitung:

1. Ananas schélen, den harten Strunk herausschneiden und das Fruchtfleisch warfeln.

2. Ghee in einem Topf erhitzen und die Ananaswdarfel kurz darin diinsten.

3. Gewiirze und den Zucker hinzugeben und kurz mit braten.

4. Das Ganze mit etwas Wasser abldschen und 20 Minuten bei geringer Hitzezufuhr ziehen lassen.
Sobald die Flussigkeit verdampft ist, etwas Wasser dazu gieBen und mit Salz abschmecken

Nahrwerte: Kcal 100, F: 0g, KH: 23g, EW: 2g, B: 3g



Feel the energy: Scharfe Hahnchenpfanne

Zutaten fiir 4 Personen:

600g Hahnchenbrustfilet in Walnuss groBe Stlicke

600 g Brokkoli, in kleinen Réschen, gedlnstet

50g Gemiisebrihe

1-2 EL Garam Masala (indische Currymischung)
Salz nach Geschmack

759 Kokosmilch und 1EL Honig
2EL Ol zum Anbraten
Salz, Sambal Oelek

Zubereitung:

1. Ol der Pfanne erhitzen, Gewiirze bis auf das Salz und Sambal Oelek bei niedriger Hitze anbraten
bis sie zu duften beginnen. Hahnchenbrust dazugeben und mit braten.

2. Brokkoli hinzufiigen, Briihe und Kokosmilch angieBen und unter Rihren aufkochen lassen.

3. Mit Salz und Sambal Oelek scharf abschmecken.

Nahrwerte pro Portion: Kilokalorien: 260, Fett: 8g, Kohlenhydrate: 8g, Eiwei3: 40g, Ballaststoffe: 4g

Feel the earth: Papaya-Chinabohnen-Salat

50ml  Limonensaft

1 EL Ingwer, fein gehackt

1TL Honig

2 EL Olivendl

300g Chinabohnen, gekocht

300g Papaya, in 1cm Warfel

Salz, Pfeffer

20 St. Minzeblatter, in feinen Streifen

Zubereitung:
1. Allle Zutaten mischen und abschmecken
2. Mit Minzeblatter garnieren

Nahrwerte: Kcal: 140, F: 7g, KH: 12g, EW: 5¢g, B: 3g
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Feel the energy:Scharfes Linsengemiise

Zutaten fur 4 Personen:
200g rote Linsen, bissfest vorgekocht
2EL Rapsdl
200g Champignons, geviertelt
200g Zucchini, in Scheiben
200g rote Paprika, in Streifen
300ml Kokosmilch
150mI Gemiisebriihe
1TL  Zucker und 1TL rote Currypaste
Saft einer halben Limone, Salz nach Geschmack

Zubereitung:

1. Ol in einem Wok erhitzen, Champignons, Paprikastreifen bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten

schmoren

2. Die vorgekochten und gequollenen Linsen hinein riihren. Danach die Zucchini dazu geben,

ebenfalls
unter Rihren erhitzen.

3. Die rote Currypaste (Asialaden) hinein geben, gut verteilen, mit GemUsebrihe aufgieBen
u.aufkochen

5. Dann die Kokosmilch u. Limonensaft zugeben und wenige Minuten garen lassen, so dass das
Gemdise noch knackig ist. Eventuell salzen und servieren.

Néahrwerte pro Portion: Kilokalorien: ca. 275, Fett: 8g, Kohlenhydrate: 35g, EiweiB:15g, Ballaststoffe: 9g

Feel the earth: Apfel-Gurken Raita

240g Gurke, entkernt in 5mm Wirfel
240g Apfel, entkernt in 5 mm Warfel
360g Joghurt

Salz
1EL  Honig

Zubereitung:

1. Alle Zutaten vermengen und abschmecken
Nahrwerte: Kcal: 90, Fett: 0,59, KH: 16g, EW: 5g, B: 2g



>

Feel the earth: Vanillehahnchen

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Stck. Hahnchenbrustfilet( a°150g) 1 cm dicke Scheiben
500 g Tomaten, (Dose, geschalt, gewdrfelt)

4 EL Tomatenmark, Salz, Pfeffer

2 St.  Vanilleschote

2TL Honig

2TL Butter

Zubereitung:

1. Vanilleschoten langs aufschlitzen, das Mark herauskratzen und mit der Schote in die zerlassene
Butter geben und etwas ziehen lassen.

2. AnschlieBend die Hahnchenbruststreifen darin kurz anbraten, herausnehmen u. beiseite stellen.

3. In der Vanillebutter das Tomatenmark anrdsten, mit den Tomaten abléschen und einkochen.

4. Salzen, pfeffern und mit Honig abschmecken.

5. Danach die Hahnchenbrust dazugeben und unter Rihren fertig garen lassen. Mit Petersilie
dekorieren.

Néahrwerte pro Portion: Kilokaloien: 210, Fett: 3 g, Kohlenhydrate: 7 g, EiweiB: 37g, Ballaststoffe: 1g

Feel the energy: Mango-Gurken-Salsa

Zutaten fiir 4 Personen:
200g Mango, 1x1cm groBe Sticke
200g Gurke, halbiert, entkernt, in Scheiben
200g Tomate, 1x1cm groBe Wiirfel
2EL  Korianderblatt, gehackt
1EL  Ingwer, klein gehackt
60ml| Limonensaft
100mI Kokosmilch
Sambal oelek, Salz, Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:
1. Alle Zutaten vermengen und abschmecken

Nahrwerte: kcal: 80, Fett: 2g, KH:11g, EW: 1g, B: 2g



