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e Joannis Malathounis Mittelmeerkiche

‘ ' : s% «Ein herrliches Gesamtpaket mit Schwerpunkt auf praller Lebenslust.»
4 ke Stiddeutsche Zeitung

~ o

Herbstiiches C}em&is‘ecmrm7 nt Sprossen

Rezept fir 4 Personen

1 kleine rote Chilischote, fein gehackt
1 Stiick frischer Ingwer, fein gehackt
1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
fein gewiirfelt

je 2 Karotten und Kohlrabi

1 kleiner Knollensellerie, 1 Chicorée
500 g frische Pilze nach Geschmack und
Saison, z.B. Shiitake, Champignons,
Austernpilze, Krauterseitlinge etc.

150 g Sprossen (bioSnacky)

2 EL Sesamol

500 ml Gemiisebriihe (Herbamare
Bouillon)

50 ml trockener Wermut

200 ml Kokosmilch

2 EL Sojasauce, Saft von 1 Limette

1 Bund Blattpetersilie, gehackt

100 g gerdstete Cashewniisse

Die geschalten und gewaschenen Gemi-
se und Pilze in mundgerechte Stiicke tei-
len. Das Ol in einem Topf erhitzen. Knob-
lauch, Zwiebel, Ingwer und Chili darin
kréftig anrosten. Karotten, Kohlrabi und
Sellerie zugeben, mit Gemisebriihe und
Wermut auffillen. Zugedeckt bei sanfter
Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

Dann bei starker Hitze Kokosmilch und
Pilze zugeben, anschliessend Chicorée,
und Sprossen unterrihren.

Mit Sojasauce und Limettensaft, evtl. Salz
abschmecken. Zum Servieren mit Peter-
silie und den Cashewnissen bestreuen.
Dazu passt Basmatireis oder Duftreis.

November 2014 Gesundheits-Nachrichten



36 | NATURKUCHE

«Joannis Malathounis macht es anders. Griechische Gourmetkiche!»
Neue Zircher Zeitung

Chii-Fava nit Pilzen uind Sprossen

Rezept fur 4 Personen

500 g gekochte Kichererbsen

250 ml Gemisebrihe (Herbamare
Bouillon)

1 Chilischote entkernt, fein gehackt

1 kleine Knoblauchzehe

Saft von 1 Zitrone

1 TL Kreuzkiimmel

Salz (Herbamare)

Pfeffer, Cayennepfeffer

Olivendl

500 g gemischte Pilze nach Geschmack
und Saison, z.B. Pfifferlinge, Steinpilze
oder andere Wildpilze, Austernpilze,
Krduterseitlinge und andere aus Zucht
200 g Sprossen (bioSnacky, z.B. Fit-
ness- oder Wellness-Mischung)

1 Bund Blattpetersilie, gehackt

2 TL Sesam

Die Kichererbsen mit der Gemdusebrihe,
Chili, Knoblauch und Zitronensaft zu ei-
ner feinen Masse pirieren. Mit den Ge-
wirzen abschmecken.

Etwas Olivendl in einer grossen Pfanne
(oder Wok) erhitzen und die Pilze mit den
Sprossen scharf anbraten. Sesam und Pe-
tersilie unterschwenken. Mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fava in der Mitte der Teller platzieren und
die Pilz-Sprossen-Mischung darum her-
um verteilen.

Mit etwas Olivendl betraufeln.
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