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kturibüC-ker M

Rezept für 4 Personen

100 g getrocknete Kichererbsen
1 Melone, z.B. Cantaloupe
Vi Salatgurke
1 Salattomate
Vi Bund Pfefferminze
1 kleine Chilischote
1 TL Garham Masala
1 TL Salz (Herbamare Spicy)

wenig Pfeffer aus der Mühle
3 EL Aceto Balsamico Bianco

4 EL Olivenöl
1 Biolimette
2 EL Kokosraspel

Kichererbsen über Nacht in kaltem Wasser einweichen. Wasser

abgiessen. Kichererbsen in siedendem Kochwasser 1,5 Stunden

köcheln lassen, bis sie weich sind. Abgiessen und kalt abspülen.

In eine Schüssel geben.

Melone halbieren, entkernen. In Schnitze schneiden. Schale

entfernen, würfeln, ebenso die Gurke und Tomate. Zu den

Kichererbsen geben.
Pfefferminze grob zerzupfen. Chili halbieren, entkernen und fein

hacken. Mit den Gewürzen, Essig und Öl mischen. Schale der

Limette fein dazureiben. Saft auspressen und hinzufügen. Salat

gut mischen.

Kokosraspel in einer Bratpfanne ohne Fett goldbraun rösten, bis

es duftet. Über dem Salat verteilen.

Gesundheits-Nachrichten — Juli-August 2024 35



N^u-rkü-ckc

Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.
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Rezept für 4 Personen

Baumnüsse (Walnüsse) in einer Bratpfanne rösten, bis sie

hellbraun sind und duften. Fein hacken, mit Essig, Öl und

Gewürzen mischen. Petersilie grob hacken, daruntermischen.

Melone in Schnitze schneiden, Schale abschneiden. Fruchtfleisch

in ganz dünne Scheiben schneiden. Auf einer Platte oder einem

Teller auslegen.
Fenchel in dünne Scheiben hobeln, mit dem Zitronensaft

mischen. Auf den Melonenscheiben verteilen.
Nuss-Salsa darüber verteilen. Sofort servieren.

70 g Baumnüsse
2 EL Apfelessig
3 EL Nussöl oder Olivenöl
1 TL Herbamare

wenig Pfeffer
1 Zweiglein glatte Petersilie
Vï kleine Wassermelone
1 Fenchel

1 EL Zitronensaft
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