
Karotten-Curry
Zutaten
1 Zwiebel
2  Knoblauchzehen
1 kleines Stück Ingwer
2  Karotten
1 Glas gekochte Kichererbsen
1 Esslöffel Sesamöl
1 Esslöffel Tomatenmark
1 kleine Packung Kokosmilch
1 Esslöffel Curry
1 Stück Zimtstange
1 halber Teelöffel Salz
 Saft einer halben Bio-Zitrone

Zubereitung
1. Zwiebel und Knoblauch schälen und klein schneiden.
2. Ingwer schälen und sehr klein schneiden.
3. Karotten waschen, schälen und in Scheiben schneiden.
>>> 
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Kochzeit
30 Minuten

Mit E
inko

rnreis oder Reis servieren.

4. Kichererbsen abgießen und mit frischem Wasser abspülen. 
5. Öl im Topf erhitzen.
6. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch kurz anbraten.
7. Tomatenmark und Karotten dazugeben, kurz mitbraten.
8. Kokosmilch dazugeben.
9. Curry und Zimtstange dazugeben.
10. Kichererbsen dazugeben.
11. Mit Salz würzen. 
12. 15 Minuten kochen lassen. 
13. Mit Zitronensaft abschmecken.
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Waffeln mit Zimt
Zutaten
3  Eier
3  Scheiben Butter (1 cm dick)
1  Becher Milch
1  Becher Mineralwasser
1  Becher Dinkelvollkornmehl
1  Becher Weizenmehl
1  halber Becher Haferflocken
3  Esslöffel geriebene Haselnüsse
1  Esslöffel Zucker
1  Teelöffel Vanillezucker
 Zimt gemahlen

Zubereitung
1. Eier trennen. (Wie das geht, erfährst du in Rezept 18 im Sommer)
2. Eiklar in eine Schüssel geben und mit einem Mixer zu Schnee schlagen.
3. Butter und Eidotter in einer anderen Schüssel mit einem Mixer verrühren.
4. Milch, Mineralwasser, Mehle, Haferflocken und Nüsse dazugeben.
5. Zucker und Vanillezucker dazugeben und verrühren.
6. Eischnee zur Waffelmasse geben und vorsichtig einrühren.
7. Teig portionsweise in einem Waffeleisen backen. 
8. Mit Zimt bestreuen und mit Beerenkompott servieren.
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Frühstück & Jause
WINTER

Kochzeit
15 Minuten

Eier

Weizenmehl

ButterMilch

Dinkelvollkorn-
mehl

Haferflocken

Zimt

Zucker
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4. Kichererbsen abgießen und mit frischem Wasser abspülen. 
5. Öl im Topf erhitzen.
6. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch kurz anbraten.
7. Tomatenmark und Karotten dazugeben, kurz mitbraten.
8. Kokosmilch dazugeben.
9. Curry und Zimtstange dazugeben.
10. Kichererbsen dazugeben.
11. Mit Salz würzen. 
12. 15 Minuten kochen lassen. 
13. Mit Zitronensaft abschmecken.

Curry ist ein tolles Winteressen. 
Die Gewürze wärmen dich von innen!
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Wer kein Waffeleisen hat, bäckt einfach süße Fladen in einer 
befetteten Pfanne.

Zimt

rezeptmappe reinzeichnung.indd   160rezeptmappe reinzeichnung.indd   160 14.10.20   13:2714.10.20   13:27


