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Soren Anders Freitag, 23. Juli 2021
Zweierlei Sommer-Bowls mit Aprikose Rezept fur 4 Personen

Linsen-Aprikosen-Bowl
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

160 g rote Linsen

50049 Staudensellerie

etwas Salz

2009 Mini-Mohren mit Grin
1EL Zucker

2 EL Butter

etwas Pfeffer aus der Mihle
1/2 Bund Minze

1 Bund Lauchzwiebeln

3 EL Pinienkerne

300¢g Aprikosen

2EL heller Balsamico-Essig
4 EL Olivenadl

150 g Mozzarella-Mini-Kugeln

Zubereitung:
1. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Die roten Linsen mit kaltem Wasser

abwaschen, dann ins kochende Wasser geben und ca. 8 Minuten kochen.
Anschliel3end abgief3en, mit kaltem Wasser abspulen und abtropfen lassen.

2. Den Staudensellerie waschen, schrag in Scheiben schneiden und in einem Topf
mit kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren. Dann herausnehmen, in
Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

3. Die Modhren mit Gruin putzen, bzw. waschen. Die Mohren der Lange nach in
Scheiben schneiden, dabei das Grun dranlassen.

4. Zucker in eine Pfanne geben und goldgelb schmelzen. Dann Butter und die
Moéhrenscheiben zugeben und bei milder Hitze ein paar Minuten karamellisieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Minze abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und in Streifen
schneiden.

6. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und schrag in Réllchen
schneiden.

7. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten.
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8. Die Aprikosen waschen und trockenreiben, halbieren, den Kern entfernen und das
Fruchtfleisch in schmale Spalten schneiden.

9. Fur das Dressing den Essig, Ol, etwas Salz und Pfeffer in einer Schussel
verruhren, die Linsen zugeben und untermischen. Linsen abschmecken.

10. Klassisch werden bei Bowls die Zutaten nebeneinander in einer kleinen
Salatschissel angerichtet. Daher zunachst die Linsen in Portionsschalchen geben
und alle anderen vorbereiteten Zutaten und Mozzarella dekorativ und in Grippchen

in den Schalchen anrichten. Die Pinienkerne und Minzstreifen tberstreuen.

Pro Portion: 570 kcal / 2380 kJ
39 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 36 g Fett

Aprikosen-Hummus-Bowl Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche, Schnelle Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

200 g Langkornreis

etwas Salz

100 g Babyspinat

200 g Cocktailtomaten

4 Aprikosen

1 Bio-Zitrone

100 g Joghurt

1TL heller Balsamico-Essig
2 EL Wasser

3 Stangel Basilikum

200 g Ziegenkasetaler, 8-12 Stlick
2 EL Kirbiskerne

etwas Pfeffer

Fir den Hummus:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1EL Butterschmalz

0,5TL Kreuzkiimmel

0,5TL Kurkuma (Gelbwurz, gemahlen)

0,5TL Paprikapulver

0,5TL Fenchelsamen

400 g Kichererbsen, gekocht oder aus der Dose
3 EL Olivendl

0,5TL Schwarzkiimmelol

etwas Salz
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Zubereitung:
1. Den Reis in Salzwasser gar kochen.

2. Den Babyspinat waschen und Stiele abzupfen.

3. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren.

4. Die Aprikosen waschen, trocken reiben und halbieren. In einer hei3en Grillpfanne
auf den Schnittflachen braten, bis sie Farbe annehmen, danach zur Seite stellen.
5. FUr den Babyspinat Zitrone halbieren und auspressen. Joghurt, etwas
Zitronensaft, Wasser und Balsamico in einen Mixer geben. Das Basilikum abbrausen,
abzupfen und die Blattchen dazugeben. Alles zu einem Dressing purieren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Fur den Hummus Zwiebeln und Knoblauch schélen und wiurfeln.

7. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin
anschwitzen.

8. Kreuzkimmel, Kurkuma, Paprikapulver und Fenchelsamen tber den Zwiebelmix
streuen, kurz anrdsten, bis alles zu duften beginn.

9. Dann in einen Mixer geben, die Kichererbsen (bis auf 3 EL fir die Dekoration)
hinzufligen und fein purieren.

10. Olivendl und Schwarzkiimmel®l angiel3en und gut unterrihren.

11. Das Piree mit Salz abschmecken. Falls es zu fest ist, noch etwas Wasser oder
Olivendl unterriihren.

12. Den Baby-Spinat mit dem Dressing mischen.

13. Den Reis auf 4 Schisseln verteilen. Spinat, Pfirsiche und Tomaten anlegen.
14. Die Ziegenkasetaler auflegen, Hummus in die Schissel verteilen und mit

Klrbiskernen und Ubrigen Kichererbsen bestreut servieren.

Pro Portion: 735 kcal / 3070 kJ
65 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 40 g Fett



