Gourmet Oital

Schlank & Fit mit Hochgenuss

Waurzige Kichererbsen-Pastete

www.gourmetvital.de mit frischen Krautern und Curry-Zitronen-Note

Wiirzig zubereitet - ein wahrer Hochgenuss! Als Brotaufstrich mit Girkchen und Cocktailtomate oder
als Dipp fiir Gemiisesticks. Auch warm zu buntem Gemlise oder Pasta - Vielseitigkeit ist angesagt!

Zutaten

Gruppe 1
e 2509 Kichererbsen
e 3 groBe Zwiebeln, 5 Zehen Knoblauch - alles fein gehackt
e 1 groBer Schuss Mirin (oder alternativ siBBer Kochwein)
e 2 geh. TL Curry stB (Fa. Sonnentor)

e Je 1 TL: Curcuma, Kreuzkiimmel, Oregano, Korianderkdrner, _?‘ za
Fenchelsamen, Thymian, Wacholderbeeren '

e 5 groBe Lorbeerblatter (zum wieder herausnehmen)
e 2 TL Bio Galgant Pulver
e Je geh. 2 EL Meeresalgen: Wakame Flocken, Nori Flocken

Gruppe 2
e 100ml fruchtiges Olivendl (Bioking Andalusien)
e 100ml frisches Leindl (Spreewald Balbur)
e frischer Zitronensaft von 1 groBen Bio-Zitrone + Zitronenabrieb der halben Zitrone
e 1 groBer Schuss Apfel-Dicksaft, Bio Teriyaki-Sauce und ein guter Schuss roter Balsamico-Essig
e 1 EL Ume Paste + 1 gehdufter EL Shiro Miso + 1 TL mittelscharfer Bio-Senf
e Bio Palmbutter zum anbraten
e Viel frischer Pfeffer aus der Mihle, nach Belieben auch etwas Chilipulver
e Je 1 Bund Basilikum- und Petersilienblatter, evtl. auch Korianderblatter — Krauter nach Belieben

Kichererbsen-Creme auf Gemdsetalern

Kichererbsen ca. 12 Stunden in viel Wasser einweichen, das Einweich-Wasser abschiitten.

In einem Kochtopf die gehackten Zwiebeln mit Knoblauch in Bio-Palmbutter aromatisch anbraten und mit
einem groBen Schuss Mirin abléschen. Dann die Kichererbsen und alle Zutaten der Gruppe 1 zugeben.

Mit Wasser aufgieBen, bis die Oberflache der Kichererbsen fast mit Wasser bedeckt ist.

Aufkochen und ca. 30 min. koécheln bei geschlossenem Deckel, dann ausschalten und ca. 30 min.
nachziehen lassen. Dann Deckel abnehmen, 5 min. ausdampfen lassen und Lorbeerblatter entnehmen.

Jetzt alle Zutaten der Gruppe 2 zugeben und mit einem starken PUlrierstab alles sehr fein purieren.
Die frisch gehackten Krauter kénnen Sie mit plrieren oder auch erst nach dem Pirieren untermischen.

Jetzt noch abschmecken mit Teriyaki, Genmai Su, Pfeffer, Apfeldicksaft etc. und die gewlinschte
Konsistenz mit Wasser bzw. Olivendl einstellen.

INFO: Das frische Leinél mit Omega-3-Alpha-Linolensdure entfaltet hier mit dem EiweiBB der
Kichererbsen die , Leinél-EiweiB-Heilwirkung".

Variation: Mit gebratenen bunten Gemiise-, Tofu- oder Seitan-Wiirfelchen mischen.

Alternative: Anstatt der orientalischen Gewiirze:
Apfel + viele mediterrane Krauter mitkochen, mit frischem Zitronensaft cremig piirieren.

- 5 Elemente Versand: www.5elemente-versand.de / Tel. 09231-5078532
- Bioking Naturprodukte: www.bioking.com / Tel. 0043-5332-70300

Wenn Sie bei Ihrer Erstbestellung das Stichwort ,,Gourmet Vital™ nennen, bekommen
Sie unabhédngig vom Bestellwert eine versandkostenfreie Lieferung.
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