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Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfiltig ausgewadhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mdchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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DA IST WELTMUSIK DRIN 29

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

3 Frithlingszwiebeln

240 g gegarte Kichererbsen (selbst gekocht
oder aus der Dose)

Saft von ¥4 Zitrone

2 EL Tahin (Sesammus)

5 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

Fiir 1 Glas (400 ml Inhalt)

Zubereitung: ca. 15 Min. | Ruhezeit: ca. 1 Std.
Pro Portion (ca. 30 g) ca. 70 kcal, 2 g EW, 6 g F,
2gKH

1 Petersilie und Basilikum waschen und gut
trocken schitteln. Die Blattchen abzupfen und
grob hacken. Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und grob in Stiicke schneiden.

2 Krduter und Friithlingszwiebeln mit Kicher-
erbsen, Zitronensaft, Tahin und Ol in einen
hohen Rihrbecher geben und alles mit dem
Pirierstab piirieren. Das Hummus mit Salz und
Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren
moglichst 1 Std. durchziehen lassen.
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 AVOCADO-KOKOS-

o RUFSTRIEE

3 EL Kokosflocken ++ 2 TL schwarze Senfsamen (Asienladen) ++ 1 TL neutrales Pflanzendl ++
2 kleine Avocados ++ 1 EL Zitronensaft ++ Y2 TL Zucker ++ Salz

Fiir 1 Glas (300 ml Inhalt) | Zubereitung: ca. 15 Min.
Pro Portion (ca. 30 g) ca. 90 kcal, 1 gEW, 9 gF, 1 gKH

1 Die Kokosflocken in einer kleinen Schiissel mit 4 EL heiem Wasser iibergieen und quellen
lassen. In der Zwischenzeit die Senfsamen im Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen, bis die Samen
anfangen zu springen. Die Pfanne vom Herd nehmen.

2 Die Avocados halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
l6sen, mit einer Gabel zerdriicken und mit dem Zitronensaft mischen. Die gequollenen Kokos-
flocken und die Senfsamen unterriihren und die Creme mit Zucker und Salz abschmecken.






FREESTYLE-JAMSESSION 39

MINZIGER MAIS-LINSEN-
AUFSTRICH

1 zwetschgengrofes Stiick frischer 100 g aufgetauter TK-Mais (ersatzweise
Ingwer (ca.20g) aus der Dose)

1 kleine Zwiebel 1 Stdngel Minze

5 EL neutrales Pflanzendl Saftvon 1 Limette

100 g rote Linsen Salz | Pul Biber

150 ml Gemiisebriihe
Fiir 1 Glas (350 ml Inhalt) | Zubereitung: ca. 20 Min. | Abkiihlzeit: ca. 2 Std.
Pro Portion (ca. 30 g) ca. 85 kcal, 3 gEW, 5gF, 7 gKH

1 Ingwer und Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen und beides
darin ca. 3 Min. bei schwacher Hitze andiinsten. Die roten Linsen und die Gemiisebriihe dazuge-
ben, alles aufkochen und die Linsen bei schwdchster Hitze in ca.10 Min. zugedeckt weich
kdcheln lassen. Falls die Fliissigkeit zu schnell verkocht, noch wenig Wasser nachgieflen.

2 Inzwischen den Mais mittelfein hacken. Die Minze waschen und trocken schiitteln. Die Blatt-
chen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Sobald die Linsen weich sind, Mais und Limet-
tensaft dazugeben und unterriihren. Dabei sollte sich eine streichfdhige, leicht stiickige Masse
ergeben. Falls notig, noch essloffelweise Wasser unterriihren. Wer glatte Aufstriche mag, kann
die Mischung auch zusatzlich mit dem Piirierstab pirieren.

3 Die Minze unterriihren und alles mit Salz und Pul Biber abschmecken. Den Aufstrich vor dem
Servieren moglichst 2 Std. abkiihlen und dabei durchziehen lassen.
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