Zutaten-/Materialliste

Wenn méglich CH-Produkte mit Bio-Qualitat, fur eine
moglichst tiefe Klimabelastung

Linsen Curry mit Dinkel-Couscous

2 Knoblauchzehe, gepresst

2 Zwiebel, fein gehackt

10 g Ingwer

1 EL rote Currypaste oder mildes Currypulver (gelb)

100g grune Schweizer Linsen, kalt abgespllt

300g saisonales Gemuse wie Pastinaken, Knollensellerie (oder
Lagergemiise wie Kartoffeln, Karotten, Bohnen, in mundgerechten
Stucken)

1 Stk. Lager Apfel, geristet aber mit Schale, gewlrfelt

1.5 dl Bio Gemusebouillon

1 dl Hafermilch (Schweiz bio)

etwas Jura-Salz, wenig Pfeffer

einige Tropfen Zitronensaft

2 EL Rohzucker (Ribenzucker)

1 EL wenig gertstete Baumnuisse, nach Belieben

200g Dinkel Couscous (aus dem Bioladen z.B. Alnatura)

Krautersalat

50g Ruccola

50g Chiccore Rosso

1 Baby Lattich

2 Stiele Basilikum

2 Stiele Dill

2 Stiele Peterli, glatt

2 Stiele Schnittlauch

2 EL Sesamdl, gerdstet

2 EL Olivenol

2 El Kresse- Essig, oder weissen Balsamico oder Apfelessig
1 E Senf

2 Essloffel Rohrohzucker

1 EL Tamari Soja Sauce (Soyana) oder eine Prise Salz
etwas Wasser

benédtigte Kiichenutensilien

2 Kochpfannen

ca. 5dl heiss gekochtes Wasser

1 gutes Ristmesser

1 Schneidebrett

1 Schwingbesen

1 Holzkeile

1 Abtropfsieb

eine Salatschissel

1 Glas oder eine kleine Schissel f. Salatsauce
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