BKK PROVITA « KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN

REZEPTE

Volker’s Veggie Tel Aviv
Streetfood Variation

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN, VEGAN, GLUTENFREI, ZUCKERFREI

Fir ca. 12-15 Puffer:

1 griine Paprika

2 Knoblauchzehen

50 g Walniisse

50 g ungeschalte Mandeln

1 kleiner Bund frische Petersilie

1 EL rosenscharfes Paprikapulver

2 TL Gewiirzmischung (Curry/Garam Masala)

Fir den Salat:

1 (Ochsenherzen) Tomate
1 Gurke

1 kleiner Bund frischer Minze
1 Prise Zimt

Saft einer Zitrone

Basic Hummus:

2 gemahlener Kardamom
250 g Kichererbsenmehl
200 bis 250ml Wasser

2 Natronpulver

1 gestrichener TL Salz
Olzum Ausbacken

300 g Kichererbsen (Glas)
Saftvon einer Zitrone

6 EL Olivenol

2 EL Tahinpaste

1 EL rosenscharfes
Paprikpulver

2 Knoblauchzehen
2TLSalz

DAS KANN ICH VORBEREITEN:

Paprika schalen, entkernen und in Wiirfel schneiden

« Nisse, Knoblauch, Petersilie und Paprika auf einem
Brett mischen und moglichst fein hacken

« Tomate in Wiirfel schneiden

Gurke halbieren, entkernen und ebenfalls in Wirfel
schneiden

Fur die Puffer, die NUsse in einer Pfanne ohne Fett anrosten.
Paprika schélen, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Dann Nusse, Knoblauch, Petersilie und Paprika auf einem Brett
mischen und moglichst fein hacken.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Masse darin 3 Minuten
andinsten, danach in eine Schissel geben und mit den restlichen
Zutaten mit einem Kochloffel zu einer cremigen Masse rithren.

Ol Bodenbedeckend in eine Pfanne erhitzen und mit einer kleine
Schopfkelle etwas davon in die Pfanne geben und zu kleinen
Puffern ausbacken.

Fur den Salat, die Tomate in Wirfel schneiden, die Gurke halbieren,
entkernen und ebenfalls in Wirfel schneiden und mit dem
Zitronensaft, Minzblattern und Zimt mischen.

Fir den Hummus, Knoblauch fein hacken und in dem Olivendl
zusammen mit dem Paprikapulver andiinsten. Die Kichererbsen
abschitten und die Flissigkeit dabei auffangen, danach alle
Zutaten in ein hohes Gefdll geben und unter Zugabe der
aufgefangenen Flissigkeit zu einer cremigen Masse plrieren.
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AUS DEM VORRATSSCHRANK:

+ ROSENSCHARFES PAPRIKAPULVER

+ GEWURZMISCHUNG (CURRY, GARAM MASALA, ETC.)
+ GEMAHLENER KARDAMOM

+ NATRONPULVER

« SALZ

+ OLIVENOL

o ZIMT

EINKAUFSLISTE:

+ GRUNE PAPRIKA

+ KNOBLAUCHZEHEN

« WALNUSSE

+ UNGESCHALTE MANDELN
« FRISCHE PETERSILIE

+ KICHERERBSENMEHL

+ ‘OCHSENHERZEN’ TOMATE
+ GURKE

+ FRISCHE MINZE

« ZITRONE

KICHERERBSEN AUS DEM GLAS
« TAHINPASTE
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