Erbsensuppe

Zutaten:

250 g Kartoffeln

1 kleine Stange Lauch

1 Essl. Butter

450 g TK Erbsen

750 ml Gemusebrihe
100 g Krauterfrischkase
Salz, Pfeffer a. d. Muhle
1 Teel. Majoran

evil. 1 Essl. Meerrettich

Linsensalat mit Kichererbsen

Zutaten:

100g Linsen, braune

100 g Kichererbsen a. d. Dose
150 g Schalotten

1 Salatgurke

200 g Cocktailtomaten, gelbe
150 g Radieschen

4 Essl. weiler Balsamicoessig
4 Essl. Rapsol

1 Teel. Senf

Salz und Pfeffer

n. Belieben Currypulver

Bunter Bohnensalat

Zutaten:

400 g griine Bohnen
300 g gelbe Bohnen
100 g Mais

100 g weilRe Bohnen a. d. Dose
100 g Kidneybohnen a. d. Dose

8 Cherrytomaten

1 kleine rote Zwiebel

%2 Bund Petersilie

Dressing:

50 ml Gemiisebriihe

4 Essl. weiler Balsamicoessig
1 Essl. Tomatenmark

1 Priese Zucker, Salz und Pfeffer

evtl. 1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Kartoffeln schalen und wirfeln. Lauch putzen, in diinne Scheiben
schneiden. Butter in einem Topf erhitzen. Kartoffeln und Lauch
darin ca. 5 Min. andiinsten. Die Erbsen dazugeben. Brlhe angie-
Ren. Zum Kochen bringen, 15 Min. kdcheln lassen. Suppe mit
Stabmixer plrieren. Frischk&se unterriihren. Einmal aufkochen
lassen, mit Salz Pfeffer, Majoran und Meerrettich abschmecken.

Zubereitung:

Die Linsen in Wasser 1 zu 3 in 30 Min. garkochen, dann abgie-
Ren und abkulhlen lassen. Die Schalotten fein hacken, die Gurke
schalen und wiirfeln, die Tomaten halbieren oder vierteln und die
Radieschen in Scheiben oder Wiirfel schneiden. Aus Balsamico-
essig, Ol, Senf und Gew(rzen ein Dressing rihren, das Gemise
zufligen, gut mischen und ca. 1 Std. ziehen lassen. Den Salat
kann man auch gut einen Tag vorher zubereiten, Die Tomaten
aber erst kurz vor dem Servieren dazugeben. Sie kdnnen die Ki-
chererbsen auch selber kochen. Uber Nacht einweichen, dann 1 -
1,5 Stunden kochen lassen

Zubereitung:

Bohnen aus dem Glas oder Dose abtropfen lassen. Mais, weille
Bohnen und Kidneybohnen abgieRen und abspilen Die Cherryto-
maten je nach Grole in Viertel bzw. in Achtel schneiden. Die
Zwiebel schalen und in ganz kleine Wirfel schneiden. Die Peter-
silie waschen und fein hacken. Alles vermischen.

Fir das Dressing Brihe, Essig, Tomatenmark, Salz, Pfeffer und
etwas Zucker verquirlen. Das Ol einriihren und (iber den Salat
gieRen, vorsichtig durchrihren und min. 3 Stundenziehen lassen.
Danach gegebenfalls noch einmal abschmecken.



Hackfleisch-Reis-Pfanne mit Curry, Kichererbsen und Rosinen

Zutaten:

100 g Basmatireis
1 rote Paprikaschote
1 grolRe rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

300 g gemischtes Hackfleisch

1 Essl. Ol

1 Essl. Tomatenmark
100 g Rosinen

300 ml Gemusebriihe
1 Dose Kichererbsen

Cayennepfeffer, Chiliflocken

Salz und Pfeffer
2 Essl. Curry, Petersilie

Zubereitung:

Zunachst den Reis wie gewohnt im Salzwasser garen. Paprika
und Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden, den Knoblauch hacken.
Das Hackfleisch in Ol anbraten und Paprika, Zwiebel, Knoblauch,
Tomatenmark und Rosinen dazugeben. Grol3zligig mit Curry,
Salz und Pfeffer wiirzen, Mit Gemiisebriihe abléschen. Cayenne-
pfeffer und Chiliflocken nach Geschmack dazugeben. Reis und
Kichererbsen dazugeben. Die Petersilie hacken und unterheben.

Frischkase-Kirsch-Dessert mit Erdnusskrokant

Zutaten:

200 g Frischkase

250 g Magerquark

50 ml Milch

40 g Zucker

100 ml stiRe Sahne

1 Glas Sauerkirschen
Fur den Krokant:

1 Essl. Zucker

10 g Butter

50 g gehackte Erdnusse

Zubereitung:

Den Frischkase, Quark, Milch und Zucker glattrihren. Die Sahne
mit Sahnesteif steif schlagen und unter die Frischkasemasse riih-
ren. Diese Masse Schichtweise mit den Sauerkirschen und dem
Krokant in eine Glasschissel fiillen. Oberste Schicht ist Krokant.

Fir den Krokant den Zucker in einer Pfanne karamellisieren las-
sen, die Butter unterziehen und die gehackten Erdnisse hinein-
rihren. Nicht zu dunkel werden lassen, schmeckt sonst bitter.
Den Krokant auf ein Blech mit Backpapier schitten und auskiih-
len lassen.



