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# Unglaublich Lecker

HUMMUS MIT KAROTTEN-STICKS




ZUBEREITUNG

Die Kichererbsen tber Nacht in kaltem
Wasser einweichen und am nachsten Tag
weich kochen lassen.

Alle Zutaten mit dem Mixer fein purieren.

Karotten in lange Sticks schneiden und mit
Olivenol in der Pfanne kurz erhitzen.

Anschlieend mit der Saft des Orange abloschen.

Mit Honig, ausgepresstem Zitrone, Chili und Meeressalz

=L
abschmecken.

# Einfach nachkochen ot

Sesam-Koriander-Mischung wenden

/UTATEN

Fur die Karotten-Sticks
4 Karotten | 1 EL Olivenol | 1 Orange | 1 TL Honig | 1 Zitrone | Meersalz | Chili | Koriander | 1 EL Sesam

Fiir den Hummus

200g Kichererbsen | 2 TL Sesamol, gerostet | 2 Zitronen | 2 Knoblauchzehe | Chilipulver | Paprikapulver
Kreuzkiimmel (Cumin) | Schwarzer Pfeffer | 4 EL Tahin (Sesampaste)



# Unglaublich Lecker

RATATOUILLE-PASTA




/UBEREITUNG

Komplette Gemuse in Wurfel schneiden.

/wiebel und Olivenol anbraten und als nachstes
die Tomaten und Tomatenmark dazu braten.

Restliche GemUse dazugeben und 5 — 8 min. garen, dann
kann der Knoblauch dazugepresst werden.

Gut verruhren und mit Gemusebrihe aufschitten.
Krauter dazugeben.

Spaghetti dazugeben, nach 10 — 12 min. mit Salz <

Pfeffer und eventuell etwas Zucker abschmecken. * Einfach nachkoche" E d?k
r

/UTATEN

One Pot Pasta
250g Spaghetti | 1 Aubergine | 1 Zucchini | 2 Paprika’s | 2 Tomaten| 1 EL Tomatenmark
1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1 EL Tomatenmark | 750ml Gemusebrihe

Mogliche Gewiirze
Rosmarin | Salbei | Thymian



