YVetal

Seltanks & Fit wit Fochgenuss

Kichererbsen
Apfel-Rahm-Curry

vegan < laktosefrei * glutenfrei

Zutaten fiir 6 Personen

e Bio-Kichererbsen (2 Dosen, abgetropft)

e 2 Karotten in Scheiben

e 500 g buntes Gemiise \v W

e 1 EL Curry suB, etwas Galgant (Sonnentor) \
e 2 EL. Wakame Algen-Flocken

e 2 Gemusezwiebeln e 5 El frischer Zitronensaft

e Ftwas frischer Ingwer, gerieben e 3 deutsche Bio Apfel, mit Schale (Streifen)
e 2 Zehen Knoblauch gehackt e 1 EL Ume Paste + 1 geh. EL Shiro Miso

e 5 Fl Teriyakisauce + 5 EL Mirin e 2-3 EL Apfeldicksaft + 1 EL Vollrohrzucker

Finish: 250 ml Bio Sojasahne, 100 g Sojajoghurt,50 ml buttriges Rapskernél, Pfeffer

Zum Servieren: Zitronenmelisse oder andere Kréuter

Zubereitung
Zwiebeln, Knoblauch und Karotten im Palmfett hellbraun anbraten, Ingwer
hinzugeben, dann Curry und Gewdlrze kurz mit schwenken.

Mit Mirin oder WeiBwein abléschen, Apfel, Zwiebeln, Gemiise und abgetropfte
Kichererbsen zugeben, garen bis die Gemise al dente sind.
Sojasahne und Sojajoghurt zugeben - evtl. mit Zugabe von Kichererbsen-
Dosenfliissigkeit die gewlinschte Saucenkonsistenz einstellen.

Mit Mirin, Shoyu, Pfeffer, Rapskerndl/Olivenél/Leinél und einer Prise
Vollrohrzucker abrunden, stBsauer-scharf abschmecken. (evtl. Chilipulver)

Fir mehr Saucenbindung einfach ein wenig Kichererbsen mit Sauce
herausnehmen, mit dem Plrierstab plrieren und wieder untermischen.
Zum Servieren Krauter zugeben.

TIPP: e Gerostete Sesamkérner zum Garnieren

e Beilage: Naturreis, Bulgur oder ,bayerischer Reis" (Chiemgaukorn)
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