Asiatischer Gurkensalat

Gemiisecurry mit Kichererbsen und Zitronenrajita

Mangojoghurt
Menu mit 350kcal/ Portion
Asiatischer Gurkensalat
100g Salatgurke 1 ELSesamél
Ingwer 1 ELReisessig
Koriander Chili nach Geschmack
1 ELSojasauce
1 EL Ahornsirup

Gurke mit dem Sparschaler oder Julienneschneider in Streifen schneiden. Ingwer reiben. Flissige

Zutaten verrlihren, abschmecken und zu der Gurke geben. Koriander und Chili nach Geschmack
dazugeben und etwas ziehen lassen,

Gemiisecurry

200g Gemuse nach Geschmack (M&hre, Zucchini, Spinat, Champignons )

Ingwer 50ml Kokosmilch
Knoblauch 1TL Currypaste
Zwiebel Cemusebrihe

1 TL Kokosél

1TL Joghurt, etwas Limettenabrieb und Saft
50g Kichererbsen aus der Dose, abgetropft

Das Gemuse in mundgerechte Stiicke schneiden und beiseite stellen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch
méglichst fein schneiden, in Kokosol anschwitzen. Gemiise dazugeben und kurz mitbraten lassen.
Currypaste dazugeben und etwas anrdsten Mit Gemusebriihe auffillen.

Kokosmilch zum GemUse geben - kdcheln lassen, bis das GemUse gar ist Zum Schluss Kichererbsen

dazugeben und unterrihren. Auf einem tiefen Teller oder Schale anrichten und mit Joghurt und
Koriander garnieren.

Mangocreme

100g reife Mango
100g Naturjoghurt
Limetiensaft

Mango schalen. vom Kern schneiden, fein wirfeln oder plrieren. Naturjoghurt mit Limettensaft verriihren
und mit dem MangopUree in ein Glas schichten. Mit Kokosraspeln gamieren
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