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THAI-CHICKENSALAT

Uberraschung: Hier steckt die Hiilsenfrucht in Form von Erdnussbutter im cremigen Dressing
und als kerniges Topping auf dem knackig-frischen Salat.

2 Hahnchenbrustfilets
(aca.200g)

1/2 Rotkohl (ca. 400 g)

Salz

1/ Salatgurke

2 Mdhren

3 Frithlingszwiebeln

je 1Bund Minze und Koriander
100 g ungesiiftes Erdnussmus
2EL Limettensaft

2EL Fischsauce

1-2TL rote Thai-Currypaste
1TL brauner Zucker

30 g gerostete gehackte
Erdniisse

Exotischer Sattmacher

Fiir 4 Portionen |

35 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 405 kcal,
34gE,23gF 13gKH

14 «iemes

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und auf einem Dampfein-
satz in einen Topf mit wenig Wasser setzen. Aufkochen und dann
zugedeckt bei mittlerer Hitze je nach Dicke 12 —15 Min. ddmpfen.
Alternativ das Fleisch in einem Topf in wenig Salzwasser zuge-
deckt garen.

2 Inzwischen den Rotkohl putzen, waschen, halbieren und in
schmalen Streifen vom Strunk schneiden. Mit 1TL Salz bestreuen
und mit den Handen (Achtung, farbt!) ca. 5 Min. kréftig durchkne-
ten. Die Gurke schalen, langs halbieren und die Kerne mit einem
Loffel herauskratzen. Das Fruchtfleisch in schmale Scheiben
schneiden. Die Mohren schalen und grob raspeln. Die Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Die Krauter wa-
schen, trocken schiitteln und die Blatter fein hacken

3 Fiir das Dressing das Erdnussmus mit dem Limettensaft, der
Fischsauce, der Currypaste, 6 EL Wasser und dem Zucker verrih-
ren. Vorbereitetes Gemuse und Krauter in einer Schissel mi-
schen. Das Fleisch schrag in schmale Scheiben schneiden und
auf dem Salat anrichten. Das Dressing dariibertraufeln. Mit den
Erdniissen bestreuen und servieren.




VEGGIE-BURGER

Kraftig gewiirzt und knusprig gebraten liberzeugt der Patty aus Kidneybohnen sogar
Fleischesser davon, dass Burger auch mal vegetarisch geht.

1Dose Kidneybohnen
(265 g Abtropfgewicht)
1Bund Petersilie

2 rote Zwiebeln
1Knoblauchzehe

50 g Haferflocken

27TL mittelscharfer Senf
2TL gerduchertes
Paprikapulver

Salz | Pfeffer

100 g Sauerrahm
1-2TL Harissa
(scharfe Wiirzpaste)

1EL Aprikosenkonfitiire
2 Tomaten

14 Salatgurke

4 Blatter Kopfsalat
2ELOL

4 Burgerbrdtchen (Buns)
mit Sesam

Zum Anbeifien @

Fiir 4 Portionen |

40 Min. Zubereitungszeit |
1Std. Quellzeit

Pro Portion ca. 370 kcal,
12gE, MgF,54gKH

26 GROSSES

1 Die Bohnen abgiesen, kalt abspiilen und gut abtropfen las-
sen. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen
abzupfen und hacken. 1 Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen
und hacken. Die Haferflocken im Blitzhacker fein mahlen

2 Die Bohnen mit der Petersilie, der Zwiebel, der Knoblauch-

zehe, dem Hafermehl, dem Senf, dem Paprikapulver, Salz und

Pfeffer in eine Schiissel geben und mit den Handen kraftig ver-
kneten. Die Masse ca. 1 Std. zum Quellen stehen lassen.

3 Inzwischen fiir die Sauce den Sauerrahm mit Harissa und Kon-
fittire verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kalt stellen.
Die Tomaten waschen, trocken reiben und in schmale Scheiben
schneiden. Die Gurke schélen und in diinne Scheiben hobeln.
Den Salat waschen und trocken schleudern. Die tibrige Zwiebel
schalen und in feine Ringe schneiden.

4 Aus der Bohnenmasse 4 flache Burger-Pattys formen. Das O
in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Burger darin pro Seite
3—4Min. knusprig braten. Inzwischen die Brétchen waagerecht
aufschneiden und im Toaster rosten. Die unteren Halften mit

je 1EL Harissacreme bestreichen. Mit Salat, Burger-Patty, Toma-
ten, Gurken und Zwiebeln belegen. Etwas Harissacreme darauf-
klecksen und die obere Halfte auflegen. Ubrige Harissacreme
extra dazu servieren. Dazu schmecken Pommes oder Salat.




BANDNUDELN MIT BOHNEN UND PANCHETTA

Fiir diese deftige Pasta lohnt es sich, die Bohnen iiber Nacht einzuweichen und zu kochen.
Das kostet etwas Zeit, belohnt aber mit feinem Geschmack.

175 g getrocknete Borlotti-
Bohnen (ersatzweise 2 Dosen
Borlotti-Bohnen &

240 g Abtropfgewicht)
75g Panchetta (ital.
gerducherter Bauchspeck
vom Schwein)

1Zwiebel
1Knoblauchzehe

2 Stiele Rosmarin

4 Stiele Salbei

1/ Bio-Zitrone

50 g Parmesan

100 g Radicchio

2EL Olivendl

400 g Bandnudeln

Salz | Pfeffer

1Spritzer fliissiger Honig
Pastagliick

Fiir 4 Portionen |

1Std. 30 Min. Zubereitungs-
zeit | 12 Std. Einweichzeit
Pro Portion ca. 660 kcal,
27gE,18gF 93gKH

36 GROSSES

1 Die Bohnen zugedeckt mindestens 12 Std. einweichen lassen.
Am nachsten Tag abgieRen, in einen Topf geben, mit Wasser be-
decken, aufkochen und 45— 60 Min. kicheln lassen. Die Bohnen
abgieRen und abtropfen lassen, dabei einen Teil der Flussigkeit
auffangen. Dosenbohnen abgief3en, Flissigkeit auffangen. Die
Bohnen abspiilen und abtropfen lassen.

2 Den Panchetta in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel und
die Knoblauchzehe schalen und wiirfeln. Den Rosmarin und den
Salbei waschen, trocken schiitteln und die Nadeln bzw. Blatter
von den Stielen zupfen. Die Rosmarinnadeln fein hacken. Die Zi-
trone heifs waschen, trocken reiben und die Schale abreiben. Den
Saft auspressen. Den Parmesan fein reiben. Den Radicchio put-
zen, waschen, trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden.

3 Das Olin einer Pfanne erhitzen. Die Salbeiblitter darin knusp-
rig braten, herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen. Den Panchetta ins Bratol geben und unter Wenden knusprig
auslassen. Zwiebel, Knoblauch und Rosmarin zugeben und

ca. 5 Min. andiinsten. Die Zitronenschale unterrihren. Die Radic-
chiostreifen, die Bohnen und 200 ml Bohnenflussigkeit zugeben,
aufkochen und 5 Min. kocheln lassen. Dabei 6fter umriihren.

4 Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen. Die Halfte der Bohnen mit dem Loffel-
riicken zerdriicken, sodass eine samige Sauce entsteht. Mit Salz,
Pfeffer, Honig und 2 TL Zitronensaft abschmecken. Wird die Sauce
zu dick, noch etwas Bohnenflissigkeit unterriihren. Die Nudeln
abgiefen, abtropfen lassen und mit Parmesan und Salbei unter
die Sauce mischen.




INDISCHES AUGENBOHNEN-CURRY

Die leicht siiBlich schmeckenden Bohnen nehmen besonders gut Aromen auf und
sind perfekt geeignet fiir ein Bad in gewiirzstarker Currysoie.

250 g getrocknete
Augenbohnen

25 g Kokosraspel

2 Zwiebeln

2 griine Chilischoten

5 Tomaten

2EL Ghee (ersatzweise
Butterschmalz oder 01)
1TL Kreuzkimmel

1TL Kurkumapulver
1TL gemahlener Koriander
Salz

150 g Kokosmilch

1TL Garam Masala

Veganer Sattmacher #

Fiir 4 Portionen |

1Std. 15 Min. Zubereitungs-
zeit| 12 Std. Einweichzeit
Pro Portion ca. 340 kcal,
19gE,13gF 35gKH

1 Die Bohnen zugedeckt mindestens 12 Std. einweichen lassen
Am nachsten Tag abgieBen, in einen Topf geben, mit Wasser be-
decken, aufkochen und 45— 60 Min. kocheln lassen. Entstehenden
Schaum dabei mit einem Schaumlsffel mehrmals abschopfen

2 Inzwischen die Kokosraspel in einem hohen Rihrbecher oder
einem Mixer mit 100 ml lauwarmem Wasser ibergieen und

ca. 15 Min. einweichen lassen. Die Zwiebeln schalen. 1 Zwiebel fein
wirfeln. Die tbrige Zwiebel vierteln und zu den Kokosraspeln ge-
ben. Die Chilischoten langs aufschneiden, entkernen und wa-
schen. Grob wiirfeln und zu den Kokosraspeln geben. Alles zu
einer feinen Paste pirieren. Die Tomaten waschen und in Wirfel
schneiden. Die Bohnen abgieBen und abtropfen lassen.

3 Das Ghee in einem Topf erhitzen. Die Kreuzkiimmelsamen da-
rin anrosten, bis sie beginnen zu springen. Das Kurkumapulver
und den Koriander unterriihren, kurz anrosten. Die Zwiebelpaste
einrithren und unter Wenden ca. 5 Min. andiinsten. Die Tomaten
und die Bohnen zugeben, aufkochen, salzen und alles ca. 20 Min.
kocheln lassen. Die Kokosmilch unterriihren und das Curry mit Ga-
ram Masala und Salz abschmecken. Dazu schmecken Reis oder
indisches Naan-Brot und Mango-Chutney.

6rosses 41



SCHARFE HACKSTEAKS MIT BOHNEN-PUREE

Ein echtes Dream-Team: Wenn herzhaft-feuriges Fleisch auf cremig-aromatisches Piiree trifft,
ist der Genuss perfekt. Viele Ballaststoffe gibt es gratis dazu.

Fiir die Hacksteaks:
1Zwiebel

500 g gemischtes Hackfleisch
TEi

2EL Paniermehl

Salz | Pfeffer

1-2TL Tabasco
3ELOlivensl

400 g Kirschtomaten
1TL brauner Zucker

100 ml Tomatensaft

Fiir das Piiree:

2 Dosen weifie Bohnen
(a 225 g Abtropfgewicht)
1Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen
1Bio-Zitrone

Low Carb vom Feinsten

Fiir 4 Portionen |

35 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 565 kcal,
36gE,35gF 26gKH

42 GROSSES

1 Fir die Hacksteaks die Zwiebel schalen und fein wrfeln. Das
Hackfleisch in eine Schissel geben. Die Zwiebel, das Ei, das Pa-
niermehl, 1 gehaufter TL Salz, Pfeffer und Tabasco zugeben und
alles mit den Handen zu einer glatten Masse verkneten. Mit ange-
feuchteten Handen zu 8 flachen Hacksteaks formen.

2 1EL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Hacksteaks
darin pro Seite ca. 5 Min. kraftig anbraten. Inzwischen die Toma-
ten waschen und halbieren. Die Hacksteaks aus der Pfanne neh-
men, warm halten. Die Tomaten ins Bratfett geben und unter
Wenden darin anschmoren. Mit Zucker bestreuen und kurz kara-
mellisieren. Mit Tomatensaft abloschen, aufkochen und ca. 5 Min.
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hack-
steaks in die Sauce legen und zugedeckt zur Seite stellen.

3 Fur das Puree die Bohnen abgieBen, kalt abspilen und ab-
tropfen lassen. Die Petersilie waschen, trocken schitteln und die
Blatter grob hacken. Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die
Zitrone heif waschen, trocken reiben und die Schale fein abrei-
ben. Die Zitrone halbieren und 2 -3 EL Saft auspressen.

4 2EL0lin einem Topf erhitzen. Den Knoblauch darin kurz an-
dinsten. Die Bohnen und 3 EL Wasser zugeben und unter Wen-
den erhitzen. Alles in einen hohen Riihrbecher geben und mit Pe-
tersilie und Zitronensaft zu einer geschmeidigen Masse pirieren.
Eventuell noch etwas Wasser zugeben. Zitronenschale unterrih-
ren. Mit Salz abschmecken. Hacksteaks in Tomatensauce und mit
dem Bohnenpiiree anrichten.




GESUNDFOOD FUR JEDEN TAG

Die kleinen Kraftpakete sind zuriick! Mit Rostkichererbsen,
gefiillten Bohnen-Quesadillas oder siiBem Schoko-Hummus warten
abwechslungsreiche Rezepte voller »Ahs!« und »Ohs!« auf Sie.
Ja, richtig: Bohne, Linse, Kichererbse, Lupine & Co lassen sich nicht
nur herzhaft, sondern auch sii8 zubereiten und machen in bunten
internationalen Gerichten Furore auf dem Teller.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
So geht’s: Hiilsenfriichte schlau gekocht — mit der GU-Garzeitentabelle

Aha: Alles, was Sie tiber Hiilsenfriichte wissen miissen

it kostenloser App zum
ammeln Ihrer Lieblingsrezepte

156N 578.3-8338-6460.5 94
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