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Zutaten: (fiir 4 Portionen)

300 g Mie-Nudeln, vollkorn
6 St. Champignons

A L30T 28 2 | Gemiisebriihe, bio oder
Die Gemlisebriihe in einen groBen Topf geben selbstgemacht

und zum Kochen bringen. Inzwischen das 2 St. Pak Choi (oder anderer
Gemiise waschen und zerkleinern. Ingwer und Kohl nach Geschmack)
Knoblauch sehr fein hacken und in die Briihe 1 St. Knoblauchzehe

geben. Die Briihe mit Fisch- und Sojasauce ab- 1 St. Zitrone

schmecken. Die Mie-Nudeln nach Verpackungs- 1 EL Sojasauce

anleitung garen, anschlieBend mit kaltem 1 EL Fischsauce

Wasser abspliilen und zur Seite stellen. 20 g Ingwerknolle

Das Gemiise in die Briihe geben und nochmals
aufkochen. Nun vom Herd nehmen und fiir ca.

3 Minuten ziehen lassen. Die Mie-Nudeln mit in
den Topf geben und sofort servieren.

Tipp: Hierflir kann man bestens die selbstgemachte Gemiisebriihe aus
Kleins Kochschule verwenden!

Zutaten: (fiir 4 Portionen)
300 g Dinkel
1 St. Zwiebel

ZUBEREITUNG:

v NG 1 St. Paprika

1| Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. 1 St. Zucchini

Eine ordentliche Prise Salz und den Dinkel Salbei, Rosmarin, Thymian

hinzugeben. 2 Minuten kiirzer als auf der Ver- Salz

packung angegeben garen. Pfeffer

Inzwischen die Zwiebel, die Paprika und die Zucchini waschen und in gro-
be Wiirfel schneiden. In einer vorgeheizten Pfanne scharf anbraten. Nach
etwa einer Minute Bratfzeit die Temperatur reduzieren und unter geringe-

rer Temperatur fertig garen.

Zum Schluss den Dinkel abgieBen und unter das Gemiise schwenken.
Frische Krduter (Salbei, Rosmarin und Thymian) grob hacken, hinzugeben

und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Kochdinkel ist schon vorbehandelt und daher schneller gar.

Milchreis ist ein Kinderessen, das auch Erwachsene gerne
maogen. Mit Kiirbischutney gibt es eine herzhafte Variante,
die efwas Besonderes aus dem Klassiker machft.

Das Rezept dazu finden Sie unter www.click-dich-fit.de .

Zutaten: (fiir 4 Portionen)

300 g Kichererbsen, getrocknet
150 g Joghurt, 3,5 % Fett

ZUBERELTUNG: 2 St. Knoblauchzehen
Getrocknete Kichererbsen in ausreichend 2 St. Gemiisezwiebel

Wasser kochen, bis sie bissfest sind (ca. 30 1 EL Essig, hell

Min.), abspiilen und etwas abkiihlen lassen. 1 EL Zitronensaft

Ubriges Kochwasser weggieBen. 1 EL Olivendl

Dann die Kichererbsen mit einer Kiichen- 1 TL Leindl

maschine oder einer Presse zu einem Mus 1 Prise Zucker

verarbeiten. Den Knoblauch und die Zwiebel Salz, Pfeffer

feinhacken und mit dem Zitronensaft, Olivendl, Paprika, Kreuzkiimmel
Paprika und Kreuzkiimmel zum Kichererbsen- Petersilie, Schnittlauch, Minze

mus geben. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss die gehackte Pefersilie in die Masse einarbeifen.
Wenn die Masse zu trocken sein sollte, efwas Olivendl hinzugeben.

AnschlieBend eine groBe Pfanne bereitstellen und auf mittlere Temperatur
vorheizen. Mit angefeuchteten Handen kleine Frikadellen formen, in die
Pfanne geben und je nach Temperatur ca. 2—3 Minuten von beiden Seifen
goldbraun braten.

Fiir den Dip die Gemiisezwiebel in kleine Wiirfel schneiden und die Krauter
fein hacken. Zum Joghurt geben und mit Salz, Pfeffer, Essig, Zucker und
einem Teeloffel Leindl abschmecken.

Falafeln mdglichst warm mit dem Krauterdip anrichten.

Tipp: Kichererbsen gibt es auch vorgekocht im Glas oder in der Dose.
Wenn man rohe Kichererbsen tiber Nacht einweichen lasst, verkiirzt sich
die Kochzeit auf ca. 10 Min.



