


warmer KicherebsSen-Nudelsa-

lat mit gebratenem Brokkoli
Rezepte vom LAISEACKER %

zutatenliste (3 Portionen):

250g KichererbsSennudeln, % Rotkohl, 7% Bund FriihlingSzwiebeln,
2 kleine Zucchini, 1 Zwiebel, 200g Cocktailtomaten, 300g Brok-
Koli, 2 EL Apfeldicksaft, 3 EL ErdnuSSmus Crunchy, 3 EL Soja-
Sauce, 3 EL WeiBer Balsamico, Saft % Zitrone, Chili, Kreuzkim-
mel, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die KichererbSennudeln nach Packungsanleitung kochen.
wahrenddeSSen das GemiiSe waschen und vorbereiten. Die
Nudeln abgieBen und in eine groBe Schussel geben.

2. Den Rotkohl in feine Streifen Schneiden und die Zucchini
in warfel Schneiden. Die Zwiebel Schilen und in feine wirfel
Schneiden. In einer Pfanne Rotkohl und Zucchini von beiden
Seiten gut anbraten. Etwas spéter die Zwiebeln hinzugeben
und dunsSten. Mit einem Schuss Sojasauce abléSen und mit
Chili und Kreuzkummel abSchmecken.

. Den Brokkoli waSchen und die RéSchen, je nach gewiinSch-
ter GréBe Schneiden. In einer Panne etwas Ol erhitzen und
die RéSchen darin anbraten. Dann Zitronensaft hinzugeben,
kurz mitkscheln lasSen und dann alles mit Apfeldicksaft
abléschen, Hitze reduzieren und die Brokkoli RéSchen
Schwenken und karamellisieren lassen.

Ly, Far die ErdnuSsSauce das ErdnuSSmus, die SojaSauce und
den Balsamico ESSig vermiSchen. Die FruhlingSzwiebeln in
feine Ringe Schneiden und zu den Nudeln geben. Die Toma-
ten vierteln und ebenfalls zu den Nudeln in die SchiiSsel
geben.

5. Alle Zutaten bis auf den Brokkoli zuSammen mit der Erd-
nuSSauce in der SchiiSSel vermengen. In 3 paSSenden Meal
Prep Behdltern aufteilen und die Brokkoli RéSchen auf einer
Seite mit etwas schwarzem Sesam besStreut drapieren.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf
www.laiSeacker.de.
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