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VEGANE POWER-BOWL MIT SENSATIONAL HACKBALLCHEN
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1 Pkg. Garden Gourmet Sensational Hack

1 Zwiebel

1 kleines Stiick Ingwer
1/4 TL gemahlen Ingwer
1 TL heller Sesam

1 TL schwarzer Sesam
Salz und Pfeffer

2 EL Pflanzendl

1 groRe SiiBkartoffel

2 TL Paprikapulver edelsiiy

400 g Kichererbsen (aus der Dose)

1 TL Chilipulver

1/2 TL Cayennepfeffer
1/2 TL Salz

2 TL Ahornsirup

200 g frischer Griinkohl
2 Knollen bunte Bete

1 Avocado

100 Edamame

4 EL Tahini

2 EL Zitronensaft

2 EL Wasser

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Prise Chiliflocken

Du isst gern bunte Bowls? Dann probiere gern unsere kostliche vegane Power-
Bowl mit Hackballchen aus Garden Gourmet Sensational Hack. Einfach mega
lecker und leicht!

EMPFOHLENE ZUBEREITUNG

1. Zubereitung SiiBkartoffel
Fiir die StiBkartoffeln Backofen auf 200 °C HeiBluft vorheizen. Backblech mit Backpapier
auslegen. SiiRkartoffel griindlich waschen, trocken tupfen und beide Enden abschneiden.
Knolle mit Schale in Stiicke schneiden.
SiiBkartoffelstiicke mit Ol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Auf
dem Backblech verteilen und nochmals mit Salz wiirzen. Im heifen Ofen 35-40 Minuten
knusprig backen.

2. Zubereitung Kichererbsen
Kichererbsen abgieRen, abspiilen und mit einem Kiichentuch griindlich trockenreiben. Mit
Olivendl vermengen, ein zweites Blech mit Backpapier auslegen und Kichererbsen darauf
verteilen. Zu den Siifkartoffeln in den Ofen schieben und ca. 15 Minuten backen.
Gewiirze in einer Schiissel mit Ahornsirup verriihren. Kichererbsen dazugeben und alles
vermischen. Kichererbsen zuriick auf das Backblech geben und weitere 5-10 Minuten
knusprig backen.

3. Zubereitung Sensational Hackballchen
Fiir die Ballchen Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Schale der Ingwerknolle
mit einem Loffel abschaben, Ingwer fein reiben. Garden Gourmet Sensational Hack griindlich
mit Zwiebeln, Knoblauch, geriebenem und gemahlenem Ingwer sowie Sesam vermengen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Garden Gourmet Sensational Hack zu kleinen Béllchen formen. In der Pfanne mit Pflanzendl
auf mittlerer Stufe 12 Minuten braun braten, dabei gelegentlich wenden.

4. Zubereitung Dressing
Fiir das Dressing Ingwer und Knoblauch schalen und fein reiben. Mit restlichen Zutaten
cremig riihren und Beiseite stellen.

S. Vorbereitung Zutaten
Fiir die Bowl Griinkohl waschen und einzelne Bldtter vom Strunk abbrechen. Das Blattgriin
entlang der Blattrippen vorsichtig abzupfen. Kohlblatter waschen und grob hacken.
Edamame 2-4 Minuten im heifen Salzwasser blanchieren, unter kaltem Wasser abschrecken
und einzelne Bohnen aus den Schalen Isen.
Bete Knollen waschen, griindlich putzen und in diinne Scheiben hobeln. Avocado halbieren,
entkernen, Schale vorsichtig abziehen und Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

6. Es kann angerichtet werden!
Die veganen Hackballchen, SiiRkartoffeln und Kichererbsen zusammen mit allen restlichen
Bowl-Zutaten in Schiisseln anrichten und mit Dressing betraufeln.
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