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Du moéchtest gesunde Erndhrung auch praktisch erfahren? Dann mach mit bei unserem
digitalen kulinarischen live cooking. In unserem interaktiven Kochworkshop bereiten wir
gemeinsam eine leckere & gesunde Mahlzeit zu — fUr den sofortigen Genuss und gleichzeitig als
Meal-Prep fur den ndchsten Tag

Orionilal Budlellin Bowl

So funktioniert’s:

Kaufe alle Zutaten ein

Lege dir vor Beginn des Workshops
die benétigten Zutaten und
Klchenutensilien bereit

Koche gemeinsam mit
deinen Kolleg*innen

und profitiere zugleich a
von wissenswerten
Kichenhacks &

Tipps unserer
Erndhrungsexpertin
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LIVE COOKING
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Apfelkuchen im Glas
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Die Kichererbsen abgielden und mit der Sojasauce Ubergiefden und beiseitestellen.

Den Couscous mit der gleichen Menge kochendem Wasser Ubergielden und quellen lassen.
Anschliefsend das Currypulver, die Rosinen und den geriebenen Ingwer untermischen.

Den Joghurt mit dem Saft einer halben Limette vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Brokkoli waschen und in kleine Rdschen schneiden.

Zwiebeln und Karotte in mundgerechte Stlicke schneiden und zusammen mit dem Brokkoli in
etwas Ol anbraten. Nach einer Minute das Tomatenmark zugeben und alles mit Salz und Pfeffer
wdlrzen.

Die Kichererbsen anschlie2end etwas in der Pfanne résten.

Alle Zutaten in einer Bowl anrichten. Dann mit Joghurt, Dressing und Sesam und Walntssen als
Toppings garnieren.

FUr das Salatdressing

Die Orange pressen und mit Essig, Senf, Honig, Olivendl und dem
klein geschnittenen Rosmarin in das Marmeladenglas geben.

Vor der Verwendung gut schutteln.

Den Apfel in kleine Wirfel schneiden. Den Saft der
Orange auspressen und zusammen mit dem Apfel
in einen Topf geben. Nach Bedarf kleingeschnittene
Datteln untermischen.

Bei milder Hitze wenige Minuten dunsten und
abkuhlen lassen.

Mische die Zwieback-Brésel mit dem Zimt und
Schichte sie abwechselnd mit dem Kompott in Gldser.

Guilent Appellt



