Keep & SIMULE

NADJA BLATTNER
Héhnchenschenkel vom Blech mit StiBkartoffeln und Bohnen

Zutaten: Zubereitung:

1 Sulkartoffel Suf3kartoffel und Zwiebel langs halbieren und in schmale

1 Zwiebel Scheiben schneiden. In eine Schissel legen, Olivendl driiber
450 g TK grine Bohnen traufeln und mit Ofengemdse-Gewdrz wirzen. Gut

2 Hahnchenschenkel durchschutteln, bis alles gleichmaRig mit Ol und GEwurzen
Salz, Pfeffer benetzt ist.

Olivenol Zwiebel und SuRkartoffel aufs Blech verteilen, daneben die
Ofengemuse-Gewtlirz gefrorenen grinen Bohnen legen.

Wenn noch Platz auf dem Blech ist, die beiden
Hahnchenschenkel ebenfalls dazu legen, ansonsten das
Hahnchen auf ein separates Blech legen.

Hahnchen mit Salz und Pfeffer bestreuen und alles in den Ofen
bei 180 Grad geben.

Nach ca 20 Minuten das Gemuse aus dem Ofen nehmen,
Hahnchen noch 20 Minuten extra im Ofen lassen, bis die Haut
anfangt knusprig zu werden.
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Kartoffel-Gemusesuppe mit Hackballchen

Zutaten: Zubereitung:

2 Kartoffeln Kartoffeln in kleine Wirfel schneiden und in einen Topf geben.
450 g TK Suppengemuise Ca 400 ml Wasser und Gemusebouillon zufigen und zum

400 g Hackfleisch kochen bringen.

1 EL GemuUsebouillon In der Zeit das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und Petersilie

Salz, Pfeffer, Petersilie wirzen und zu einer gleichmafigen Masse kneten. Ballchen

daraus formen und zu den Kartoffeln in die Brihe legen und
mit kdcheln lassen.

Zum Schluss das gefrorene Suppengemuise zugeben und ca 5
Minuten mit garen.
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Zucchini-Reis-Pfanne mit Bohnen

Zutaten:

1 Tasse Naturreis

2 Zucchini

1 Zwiebel

1 Dose Kidneybohnen
3 EL Tomatenmark
etwas Wasser

Salz, Pfeffer
italienische Krauter
Paprikapulver
Kokoso6l zum Braten

Zubereitung:

Reis in vielfacher Menge Wasser kochen.

Zucchini langs halbieren und dann in Scheiben schneiden.
Zwiebel wirfeln.

Zwiebel und Zucchini in Kokosél anbraten, bis sie bissfest gar
sind.

Einen Schuss Wasser zugeben und Tomatenmark sowie
Gewdirze einrthren.

Kidneybohnen abtropfen und unterheben.

Reis zum Schluss mit in die Pfanne geben und alles miteinander
mischen.




Linsennudel-Salat

Zutaten:

100 g Linsennudeln

2 Karotten

1 Paprika

5 Essiggurken

2 EL griechischer Joghurt
1 TL Senf

Krautersalz, Pfeffer
Leinol
Essiggurken-Wasser

Zubereitung:

Linsennudeln kochen.

Karotten schalen und in diinne Scheiben schneiden oder
raspeln.

Paprika wurfeln und Essiggurken ebenfalls in Scheiben
schneiden.

Alles miteinander in eine Schissel geben.

Leindl, griechischer Joghurt, Senf und Gurkenwasser zugeben,
mit Krautersalz und Pfeffer wirzen und gut miteinander
mischen.




Griechischer Buchweizen-Salat

Zutaten: Zubereitung:

1 Tasse Buchweizen Buchweizen kochen.

1 Gurke Gurke und Tomate wurfeln, Oliven halbieren. Alle Zutaten
2 Tomaten gemeinsam in eine Schissel geben.

1 Handvoll entsteinte Oliven Leindl und Balsamico dazugeben und miteinander mischen.
Leinol

Balsamico Den Salat erst vor dem Essen wiirzen, da das Salz der Gurke
Krautersalz, Pfeffer sonst bei der Aufbewahrung zu viel Wasser entzieht.
Petersilie




