Geheimzutaten mit WOW

Bens und Fabians Linsenwaffeln

Grundzutaten fiir den Teig (4 Portionen):
e 2504 gelbe Linsen
e 3 Eler
o 100ml Milch
e 3 EL gemahlene Mandeln
e 3-4 EL Zucker
e 2 TL Ghee

1 Vanilleschote

1 Prise Salz

Zutaten zum Verfeinern:

e Frisches Obst (z.B.: Physalis, Bananen, Erdbeeren)
e Schokoladensauce
e Mandelsplitter

e Staubzucker zum Bestreuen

Und so geht’s:

Die gelben Linsen mit kochendem Wasser iibergiefen und mindestens eine
Stunde ziehen lassen. Die Linsen abgiefen und gut abtropfen lassen. Nun
die Linsen, Eier, Mandeln, Milch, Zucker, Ghee, das Mark einer
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Vanilleschote und eine Prise Salz in eine Kichenmaschine geben und zu

einem feinen Teig mixen.

Warten, bis das Waffeleisen heif genug ist. Dann einige Loffel Teig

einfillen und etwa drei bis finf Minuten backen.

Die fertigen Waffeln mit frischen Beeren, Mandelsplittern,

Schokoladensauce und etwas Staubzucker servieren.

Bens und Fabrans Tipp: Das Waffeleisen nicht zu frilh offnen! Lieber etwas

langer warten, bis der Teig schon leicht angebraten riecht und erst dann
das Walffeleisen offnen.
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Anikas und Kyras Kichererbsen-Pasta

Zutaten fiir die Kichererbsen-Pasta (4 Portionen):

2004 Kichererbsen~Fusilli
1259 Mozzarella

100g Cocktailtomaten
gehackte Tomaten aus der Dose
1 Handvoll Rucola

Pinienkerne

frisches Basilikum
grines und rotes Pesto
Walniisse

Und so geht’s:

Die Fusilli nach Packungsanleitung kochen. Nun nach Belieben verschiedene

Pastavarianten zubereiten, z.B. mit etwas rotem Pesto, Tomaten und

Pinienkernen oder mit griinem Pesto, Rucola, Mozzarella und Walniissen.

Antkas und Kyras Tipp: Macht eine Tomatenkirsche! Dafiir benstigt ihr

nur eine Cocktailtomate, in die ihr ein Rucolablatt steckt. Fertig ist die

Tomatenkirschen-Deko.

TOWER
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Felix‘ und Victorias Quinoa-Pizza

Grundzutaten flir den Pizzateig: (1 Pizza)

1709 Quinoa

%2 TL Backpulver
eoml Wasser

% TL Salz

2 EL Olivendl

Zutaten zum Belegen:

geriebener Pizzakdse
Cherrytomaten
Tomatensauce
Rucola

Schinken

Und so geht’s:

Quinoa iiber Nacht in Wasser einweichen.

Den Backofen auf 220°C vorheizen. Quinoa abtropfen und in einer

Kichenmaschine fein pirieren. Nun das Wasser, Backpulver, Salz und

Olivendl hinzufiigen und erneut mixen.

Ein Backblech wmit Backpapier auslegen. Den Teig darauf gleichmapig

verteilen. Nun fir etwa 15 Minuten backen.

Danach den Teig nach Belieben belegen und nochmals fiir etwa zehn

Minuten im Backofen backen.

Felix” und Victorias Tipp: Die Pizza nach dem Backen mit frischem Rucola

verfeinern.
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Alex‘ Karfiol-Couscous

Grundzutaten (4 Personen):
e 1 Karfiol
1 voter Paprika

Olivenél
1 Saft einer Limette

frische Krauter (z.B. Koriander)

Und so geht’s:

Den Karfiol in kleine Roschen teilen und waschen. Die Rdéschen in eine
Kichenmaschine geben und zerkleinern. Nun reichlich Olivensl in einer
Pfanne erhitzen. Den zerkleinerten Karfiol hinzugeben und gut anrésten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Karfiol nun in eine grofe Schiissel geben. Mit etwas Olivens! und dem
Saft einer Limette marinieren. Paprika kleinschneiden und hinzugeben. Mit

frischen Krdautern abschmecken.

Alex’ Tipp: Frische Zutaten unter den Karfiol-Couscous mischen, wie z.B.
Tomaten oder Paprika.
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