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futuretip

Eine Idee zur Millvermeidung,denn
wir fiihlen uns besser,
wenn wir das tun.

GRILLEN

Nicht nur die klassische Holzkohle ist
schlecht fir das Klima (Herkunft,
CO2-AusstoR), sondern auch der
ganze Mull, der da liegen bleibt, vor
allem Alu-Folie und Plastik. Das
kénnen wir ganz einfach vermeiden,
indem wir z.B. Weck-Glaser, Tupper-
Dosen oder gesammelte Glaser mit
Schraubdeckeln benutzen.

Das Projekt DELI ACTIVE wird geférdert aus
den Mitteln des Européischen Sozialfonds und
dem Land Berlin.
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apple pea/ deine Paste /
naturlich selbst gemacht ;) !

HIIIVE
MAD
FOO
Naturlich ohne Verpackung, ohne Tier, ohne Zusatzstoffe.

utilon 10 SO0 5
t), 200g geraucherter Tofu,

1 Glas Kichererbsen (220ml| Abtropfgewi

180 g weiRe Zwiebeln, 200g saure Apfel, 140 ml Rapsél, 25 ml Olivenél,
2 EL Majoran, 1 EL Oregano, 2 TL Ingwerpulver, "2 TL Piment,

Y. TLSalz und

%2 TL weilRer Pfeffer

Zeichnung von Bianca

Kichererbsen abspiilen und den Tofu mit den Handen zerbroseiln.

Beides kurz in der Pfanne mit wenig Bratol braten.

Beiseite stellen.

Zwiebel und Apfel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln scharf, ca. 4 Min. in der Pfanne anbraten.

Apfel, Majoran und Oregano hinzufiigen, kurz in der Pfanne lassen.

Alles zusammenfiigen und purieren. Wer mochte kann die Paste noch

mit Curry wiirzen oder mit Chili, ganz nach Geschmack. Fertig.

Direkt genieBen oder im Kuhlschrank gelagert innerhalb einer Woche verputzen.

...eignet sich perfekt fiir eine Stulle mit einem leckeren Bio-Vollkornbrot und mit...
Toppings: .
Tipp 1: mit wenig Ol gebratene Krauterseitlinge, KING OYSTER MUSSHROOM,

der Konig der Pilze / cholesterinfrei, hat kaum Fett, aber viele Ballaststoffe

Tipp 2: in Olivendl, Knoblauch, Zitronensaft und Krautern marinierte Zucchinis /
zuvor in wenig Olivenodl (nativ, extra!) braten oder...

...entdecke selbst ein Gemiise als Topping fiir deine ,,Apple-Pea‘“-Paste.



