NADJA BLATTNER

Ceep 'J SIMULE

Blumenkohl-Kartoffel-Blech mit Parmesan und Joghurt-Dipp

Zutaten: Zubereitung:

1 Blumenkohl Blumenkohl in Rdschen teilen (ggfls. die Rschen nochmal

2 Kartoffeln zerteilen), Kartoffeln eher klein wirfeln.

200 g Naturjoghurt In eine Schussel geben, mit Olivendl, Krautern und Gewurzen
100 g Parmesan bestreuen, Parmesan dazu geben und kraftig schutteln/
frische/ gefrorene Krauter mischen, bis das gesamte Gemuse gleichmaRig benetzt ist.
Salz, Pfeffer Auf einem Backblech verteilen und im Ofen bei 180 Grad fur ca
Currypulver, Gewurzmischung 25 Minuten backen. (Bis die Kartoffel weich ist)

Olivenol In der Zwischenzeit den Joghurt mit Salz, Pfeffer und Krautern

wurzen (falls noch etwas Parmesan Ubrig ist, den auch in den
Joghurt geben).




NADJA BLATTMER

StiRBkartoffel-Bohnen-Pfanne

Zutaten:

1 StiRkartoffel

1 Zwiebel

450 g TK grine Bohnen
1 Glas Kidneybohnen
Tomatenmark

Salz, Pfeffer
italienische Krauter
Kokosol

Zubereitung:

Suf3kartoffel und Zwiebel in mittelgroBe Wirfel schneiden. In
etwas Kokosdl in der Pfanne anbraten, einen Schuss Wasser
zugeben und bei geschlossenem Deckel fir etwa 5-10 Minuten
dunsten.

Gefrorene Bohnen zugeben und nochmals kurz bei
geschlossenem Deckel dunsten.

Tomatenmark, Krauter und Gewurze zugeben und gut mischen.
Zum Schluss Kidneybohnen abtropfen und abwaschen, dann
mit in die Pfanne geben.
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NADJA BLATTNER

WeiBBkohl-Curry-Suppe mit Wildlachs

Zutaten: Zubereitung:

1/2 WeilRkohl Weil3kohl in grobe Stiicke schneiden. Karotten in Scheiben

2 Karotten schneiden und gemeinsam in den Topf geben. Kokosmilch dazu
1 Wildlachsfilet geben, Dose nochmal mit Wasser fullen und alles aufkochen.

1 Dose Kokosmilch Gewdlrze zugeben und so lange kdcheln lassen, bis die Karotten
Gemusebrihe weich sind.

Currypulver In einer separaten Pfanne das Wildlachsfilet in etwas Kokosol
Salz, Pfeffer anbraten und als "Topping" auf die Suppe geben.

Kokosol
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Couscous Salat mit Paprika und Petersilie
Zutaten: Zubereitung:
1 Tasse Couscous Couscous mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit der doppelten
1 rote Paprika Menge an heiRem Wasser aufgieen und quellen lassen.
frische Petersilie Zwischendurch einmal auflockern.
Olivenol Paprika wurfeln, Petersilienblatter von den Stangeln abzupfen
Zitronensaft und grob zerkleinern.
Salz, Pfeffer Alles miteinander mischen, mit Olivendl und etwas Zitronensaft,

Salz und Pfeffer abschmecken.
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Tomaten-Reis-Bowl
Zutaten: Zubereitung:
1 Tasse Naturreis Reis kochen. Eier hart kochen. Tomaten in Wurfel schneiden
2 Tomaten und Salat waschen.
100 g Pfliicksalat gekochte Eier zerkleinern, mit Reis und Tomaten mischen und
2 gekochte Eier mit italienischen Krautern wurzen.
Olivenol Mischung zusammen mit Pfllicksalat in einer Schissel anrichten
Balsamicocreme und mit Olivendl und Balsamico-Creme betraufeln. Mit Salz und
Salz, Pfeffer Pfeffer abschmecken.

iitalienische Krauter




