(eYensMibre Qi

Lauch-Tortilla

Zutaten:

1 groRBe Kartoffel
1 Lauch

1 kleine Zwiebel
5 Eier

Kokosol

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffel in sehr diinne Scheiben schneiden oder raspeln. Lauch
in Ringe und Zwiebel in Wurfel schneiden.

In einer Pfanne Kokosol erhitzen und die Kartoffelscheibn
facherartig in der Pfanne auslegen. Lauch und Zwiebln druber
verteilen. Etwas Salz und Pfeffer druber streuen, einen Schuss
Wasser zugeben und alles bei geschlossenem Deckel auf
niedriger Hitze dinsten lassen, bis die Kartoffel weich ist.

Eier in einer Schissel miteinander verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Eier Uber die Kartoffeln geben und bei
geschlossenem Deckel stocken lassen.




(ebensMerre| Quakr

Karottencreme-Suppe

Zutaten:

1 SuRkartoffel

3 Karotten

500 ml Wasser

1 EL Gemusebouillon
100 g Frischkase
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Karotten und SuRRkartoffel in Sticke schneiden und in einem
Topf mit Wasser aufkochen. Gemusebouillon zugeben und
Gemuse weich kdcheln lassen. Wenn das Gemuse weich ist,
Frischkase zugeben und alles miteinander purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Dazu passen frisch angebratene Garnelen zB.




(ebensMibre | Qualek

Gefillte Zucchini

Zutaten:

1 groBe Zucchini

1 Dose Kidneybohnen
3 EL Tomatenmark
75 g geriebener Kase
Olivenol

Salz, Pfeffer
italienische Krauter

Zubereitung:

"Deckel und Boden" der Zucchini abschneiden. Zucchini langs
halbieren und mit dem Loffel das Innere auskratzen, sodass
rundum noch ein ca 0,5 cm dicker Rand bleibt.

Zucchinihalften mit Olivendl bestreichen und im vorgeheizten
Ofen bei 180 Grad fur ca 10 Minuten ohne Fullung vorbacken.
Das ausgekratze Fruchtfleisch der Zucchini klein schneiden und
zusammen mit den abgetropften Kidneybohnen, Tomatenmark
und Gewdrzen mischen.

Zucchinihalften damit groRRzugig beftillen (rest der Fullung
einfach mit in die Auflaufform geben).

Mit geriebenem Kase bestreuen und nochmal fir 10-15
Minuten im Ofen Uberbacken.




(eYensMibre Qi

Quinoa-Griinkohl-Salat

Zutaten:

1 Tasse Quinoa

400 g TK Grunkohl

1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
Olivenol

etwas Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa weich kochen. Wahrenddessen gefrorenen Grunkohl in
die Pfanne geben und anbraten. Frahlingszwiebl in feine Ringe
schneiden.

Alles miteinander in eine groRBe Schissel geben. Mit Olivendl
und Zitronensaft betraufeln und warzen. Alles gut mischen.




(eYensMibre Qi

Nudel-Erbsen-Salat

Zutaten:

100 g Kichererbsennudeln
200 g Erbsen

1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
Olivenadl

etwas Zitronensaft

2 EL Naturjoghurt

Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nudeln in Wasser kochen. Kurz vor Ende der Kochzeit die
gefrorenen Erbsen zugeben und fur 2-3 Minuten mit kdcheln.
Wenn die Nudeln weich sind, alles miteinander abgie3en und in
eine Schussel geben.

Fruhlingszwiebeln, Joghurt und Petersilie zugeben. Mit Olivendl
und Zitronensaft betraufeln, alles gut miteinander mischen und
mit Gewdrzen abschmecken.




