LES RECETTES

bio & saines

de Lena

Ingrédients pour 4 personnes :

« 1 chou-fleur (env. 1kg)

« 2 carottes (env. 250 g)

« 2 panais (env. 400 g)

« 2 gousses d'ail

+ 230 g de pois chiches (en bocal)
+ 80 g de noix de cajou
+2+2ca.s. d'huile dolive
«1c.a.s. de curry en poudre
« 1 grenade

« 1 citron

+1ca.s. de miel

- sel et poivre

Le bon wagon

Salade de chou-fleur rott

Novembre

« Préchauffer le four a 180 °C chaleur tournante.

« Nettoyer le chou-fleur et le couper en morceaux de la taille d’'une bouchée.
Eplucher le trognon et I'utiliser également. Eplucher les carottes et les
panais, puis les couper en morceaux de la taille d'une bouchée. Mettre tous
les |égumes sur une plaque de cuisson.

« Eplucher 'ail et le presser sur les légumes.

« Egoutter les pois chiches dans une passoire, les rincer a I'eau et bien les
laisser ségoutter. Les ajouter sur la plaque avec les noix de cajou. Mélanger
e tout avec 2 c.a.s. d'huile et 1 c.a.s. de curry, puis faire cuire au milieu du
four pendant 15 a 20 minutes.

« Mettre les graines de grenade dans un grand saladier. Pour cela, couper la
grenade en deux, la tenir cté coupé vers le bas dans la main et détacher
les graines en tapotant avec une cuillére en bois.

« Presser le citron. Mélanger le jus de citron avec le miel et 2 c.a.s. d'huile,
puis ajouter aux graines de grenade.

« Ajouter les [égumes rotis, bien mélanger et assaisonner avec du sel et du
poivre.

Conseil : Accompagner de couscous, de boulgour ou de pain plat avec du
fromage blanc aux herbes. La salade se déguste aussi bien chaude que froide.
25 min. + 20 min.
temps d'attente
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LES RECETTES

bio & saines

de Lena

Zutaten fiir 4 Personen:

« 1 Blumenkohl (ca. 1 kg)

« 2 Méhren (ca. 250 g)

« 2 Pastinaken (ca. 400 g)

« 2 Knoblauchzehen

+ 230 g Kichererbsen aus dem Glas
« 80 g Cashewkerne

« 2+ 2 EL Olivenol

« 1 EL Currypulver

« 1 Granatapfel

« 1Zitrone

« 1 EL Honig

« Salz und Pfeffer

Le bon wagon

25 Min. + 20 Min.
Wartezeit

NS ldc[oJ
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Gerosteter Blumenkohlsalat

November

Zuberettung

« Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

« Blumenkohl putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Den Strunk
schdlen und ebenfalls verwenden. Mdhren und Pastinaken schalen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Das gesamte Gemiise auf ein Backblech
geben.

« Knoblauch schalen und zum Gemiise pressen.

« Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, mit Wasser abspiilen und abtropfen
lassen. Zusammen mit den Cashewkernen auf das Blech geben. Alles mit
2ELOlund 1EL Currypulver vermengen und auf mittlerer Schiene 15-20
Minuten backen.

« Granatapfelkerne in eine groBe Schiissel geben. Dafiir den Granatapfel
halbieren, mit der Schnittflache nach unten in die Hand legen und die
Kerne durch Klopfen mit einem Kochloffel herauslgsen.

« Zitrone auspressen. Zitronensaft mit Honig und 2 EL Ol verriihren und zu
den Granatapfelkernen geben.

« Das gerdstete Gemiise hinzufiigen, alles gut vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Tipp : Dazu passen Couscous, Bulgur oder Fladenbrot mit Kréuterquark.
Der Salat schmeckt sowohl warm als auch kalt.

(e





