Garden

Ggeurmet SALAT MIT VEGGIE BALLS

ZUTATEN

1Packung garden gourmet Veggie
Balls

1Broccoli
1Handvoll Blatter Kopfsalat
100 g Kurbiskerne

2 EL Pesto (gekauft oder
selbstgemacht)

1 Apfel
1Zitrone

1 Handvoll Walniisse (oder
Mandeln)

200 g Kurbis

1 Essloffel Balsamico-Essig
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No Food Waste ist angesagt. Zaubere aus Gemuse-Resten und
leckeren Garden Gourmet Veggie Balls einen bunten vegetarischen
Salat!

ZUBEREITUNG

1. Broccoli schneiden und kochen
Die Réschen vom Broccoli-Stiel abschneiden. Strunk des Broccolis fein schalen
und mit einem Sparschdler ,Spaghetti” oder einfach mit einem Messer dinne
Streifen schneiden. Die Broccoli Réschen in kochendem Wasser mit etwas Salz
kochen, bis sie gar sind, und die ,Spaghetti” oder Streifen kurz blanchieren. Mit
kaltem Wasser abspulen.

2. Pesto zubereiten
Fur die Zubereitung der Pesto Sauce: Die Basilikumblatter in einer
Klchenmaschine oder mit einem Stabmixer mit ca. 200 ml nativem Olivendl, 2
Essloffel WalnUsse oder Pinienkerne, 2 Essléffel veganem Kése und 1
Knoblauchzehe mixen. Mit Salz und Pfeffer und Zitronenschale wirzen. Die
Pesto eigenet sich auch perfekt fur Sandwiches oder in einer Suppe. Pesto
kann im Kahlschrank mit einer diinnen Schicht Olivendl aufoewahrt oder in
kleinen Portionen eingefroren werden.

3. Kuirbis schneiden und Kiirbiskerne kochen
Den Kurbis halbieren, die Kerne entfernen und 20 Minuten im Wasser kochen.
Sie tauchen auf, wenn sie gekocht werden. Abtropfen lassen und auf
Kichenpapier trocken tupfen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und mit etwas Olivendl betraufeln. Mit einigen Gewurzen, wie Koriander,
Kurkuma, Cayennepfeffer und etwas Salz bestreuen. Anschliessend im Ofen bei
200 AC ca. 15 Minuten knusprig résten und danach abkihlen lassen. Gerdstete
Karbiskerne sind lecker als Snack oder auf einem Salat.

4, Karbis backen
Das Kurbisfleisch waschen und in Wirfel schneiden (Schalen ist nicht
erforderlich), auf einem Backblech verteilen, mit Olivendl betr&ufeln, salzen und
pfeffern und etwa 20 Minuten résten, bis es gar ist.

5. Veggie Balls zubereiten
Den Apfel in Scheiben schneiden und die Garden Gourmet Veggie Balls einige
Minuten in Ol goldbraun anbraten (hach Packungsanweisung).

6. Anrichten und Garnieren
Ein paar Blatter Kopfsalat auf den Tellern verteilen, die Kurbiswurfel, die
Apfelviertel, die Broccoli Réschen und die ,Spaghetti” sowie die Garden
Gourmet Veggie Balls darauf verteilen. Den Salat mit Olivendl, Balsamico-Essig
und Zitronensaft betraufeln. Das Pesto auf eine Scheibe gerdstetes Brot
streichen. Den Salat mit gerésteten Kurbiskernen bestreuen.
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