Bioland-Hof Gut Paulinenwéldchen

Zum Blauen Stein 26-34
52070 Aachen

Burozeit: Montag bis Freitag: 8.30 bis 13.00 Uhr oder Anrufbeantworter
Telefon: +49 241 955 1453; Telefax: +49 241 955 1452
E-Mail: info@biokiste-aachen.de, Internet: www.biokiste-aachen.de

REZEPTE

Zutaten:
Fur 3-4 Portionen

250 g Kichererbsen
1 handvoll Barlauch

Y2 TL Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer

3-4 EL
Dinkelvollkornmehl
Kokosdl zum Braten

Zutaten:
fir 4 Portionen

1 Pak Choy
300 g Quinoa

1 Zwiebel
300 g Tofu
Sesamol

SojasolRe

Koriander, frisch

Saft einer 1/2 Limette
oder einer Zitrone
Salz, Pfeffer
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GUT PAULINENWALDCHEN
BIOLAND-HOF

14. Kalenderwoche 2017

Barlauch als Falafel

Zubereitung:
ca. 45 Min.

Kichererbsen nach Packungsanleitung zubereiten oder aus dem Glas
nehmen, gut abtropfen lassen.

Barlauch waschen und grob schneiden.

Mit dem Stabmixer Kichererbsen, Barlauch und

die Gewdurze purieren.

Dann I6ffelweise das Mehl einrUhren bis eine gut formbare Masse
entsteht. Daraus mit feuchten Handen kleine Falafel-Kugeln formen.
Im Kokosdl die Falafel von allen Seiten goldbraun braten.

Dazu passt wunderbar der Posteleinsalat.

Pak Choy mit gebratenem Tofu und Quinoa

Zubereitung:
ca. 25 Min.

Pak Choy waschen, putzen und klein schneiden.

Quinoa abwaschen und nach Packungsanleitung kochen.
In der Zwischenzeit

Zwiebel schalen und fein hacken.

Tofu in kleine Wurfel schneiden.

Im Sesamol von allen Seiten kurz und kross anbraten.
Geschnittene Zwiebel dazu geben und kurz mitbraten.
Danach mit SojasofRRe abloschen und kurz mit einkdcheln lassen.
Koriander waschen und fein hacken.

Dann alle Zutaten miteinander vermischen.

Limetten- oder Zitronensaft dartber traufeln.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.



