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Zubereitung:
1. Vorspeise flir 10 Portionen:

Drei Zwiebeln schéalen und in feine Warfel schnei-
den. Die Wirfel im Sonnenblumendl glasig an-
schwitzen. 450 g rote Linsen, 3 Dosen Pizzatoma-
ten mit Saft und 3 Dosen Kokosmilch hinzufligen
und gut umrthren. Mit 1,51 Gemusebriihe aufgie-
Ben und die Suppe ca. 20 Minuten kocheln.

Zum Schluss mit Salz, Chili- und Kurkumapulver
abschmecken.

Die Suppe schmeckt am nachsten Tag doppelt so
gut.

2. Hauptspeise

e Wraps auf einen Teller legen

e Paprika in kleine Wurfel schneiden

o Vegetarische Ddnerstickchen in hei-
Bem Ol anbraten, gut wiirzen

e Zwiebelringe (entweder angebraten
oder roh)

e Salatblatter waschen und trockentup-
fen

e Maiskorner

e Jalapenos

e Falafel (Rezept: s. u.)

Die Wraps kdnnen mit beliebigen Zutaten geflllt werden. Auch bereichert ein frischer
Krautsalat mit Zitronensaft und ein Joghurtdip die Wraps.

Dieses Essen eignet sich vor allem fur eine gesellige Runde mit mehreren Personen,
ohne vorher stundenlang in der Kiiche zu stehen. ©
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3. Nachspeise fiir 12 Portionen

300 g Schlagsahne, 375 g Mascarpone, 375 g
Magerquark, 150 g Zucker, einen Spritzer Zit-
ronensaft, 1 %2 TL Vanillezucker, Zimt und an-
dere weihnachtliche Gewiirze mit einem
Handruhrgerat verrihren

300 g Spekulatiuskekse in einen Gefrierbeutel
fullen und mit einer Teigrolle zerkleinern

In einem kleinen Glas zuerst Creme einflllen,
dann Spekulatiusbrosel draufstreuen, anschlie-
Bend ein paar Kirschen dazugeben und am Ende
wieder mit Creme abschlieBen. Mit beliebigem Dekomaterial garnieren. Schon sieht z. B.
Kakao aus.

Tipp: Statt Kirschen kénnen auch Bratapfelstiickchen oder andere Frichte verwendet
werden. Alle verwendeten Zutaten sind auch laktosefrei oder vegan im Handel erhalt-
lich.

Rezept fliir Falafel (4 Personen):
e 600 mlWasser
e 200 g getrocknete Kichererbsen
e 15 gKoriander
e 15g Petersilie
e 20gMehl
e 2Knoblauchzehen
e 1roteZweibel
e 1 Selleriestandge
e 1 rote Peperoni
e Je 1TL gem. Koriander, Kreuzkimmel, schwarzer Pfeffer
e 1,5TLSal
e 1TL Backpulver
e Neutrales Pflanzendl zum Ausbacken

Zubereitung:

Die Kichererbsen Giber Nacht in einer Schissel mit dem Wasser einweichen.

Am nachsten Tag das Wasser abgieBen, die Kichererbsen kurz abspulen und abtropfen lassen.
AnschlieBend die Kichererbsen purieren.

Kleingeschnittene Zwiebel, Knoblauchzehen, Selleriestange, Korianderblatter, Petersilie purieren und
dann zum Kichererbsenmus geben.

Mehl, Backpulver, Gewlrze mit dem Mus vermengen.

Mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Mit den Handen oder einem Eisportionierer Nocken oder Taler formen und im Pflanzendl rausbacken.



