Bohnen-Salat

Zutaten:

400 g TK grane Bohnen

1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 Dose Kidneybohnen
Olivendl

Balsamico

Krautersalz

Pfeffer
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Zubereitung:

Grune Bohnen kurz (ca 5 Minuten) im heiRen Wasser diinsten.
Dann abgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.
Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, Kidneybohnen
abgieBen, abwaschen und abtropfen lassen.

Alle Komponenten miteinander in eine Schussel geben,
Olivendl, Balsamico und Gewdrze zugeben und gut mischen.




SuRkartoffel-Salat

Zutaten:

1 grol3e SuRkartoffel

150 g Cocktailtomaten

1 Handvoll Essiggurken

1 kleines Glas Mais

1 EL Joghurt

1 EL Tomatenmark

1-2 EL Essggurken-Wasser
Krautersalz

Pfeffer

Zubereitung:

Suf3kartoffel in Wirfel schneiden und in eine grol3e Schissel
geben. Mit Olivendl betraufeln, mit Krautersalz, Paprikapulver
und Pfeffer wiirzen und gut schitteln, sodass die Stuf3kartoffel
mit Ol und Gewiirzen benetzt ist.

Suf3kartoffel auf ein Backblech mit Backpapier geben und im
Ofen bei 180 Grad ca 15-20 Minuten rosten.

Wahrenddessen die Cocktailtomaten vierteln, den Mais
abgielen und die Essiggurken in Scheiben schneiden.

Die SuRBkartoffel aus dem Ofen nehmen, abkihlen lassen und
dann mit allen anderen Zutaten mischen.

Aus Joghurt, Tomatenmark, Gurkenwasser und Gewurzen ein
Dressing mischen und Uber den Salat geben.




Sellerie-Chili sin Carne

Zutaten:

1/2 Staude Sellerie

2 Paprika

1 Zwiebel

1 Tasse rote Linsen

1 Dose gehackte Tomaten
150 ml Wasser
Paprikapulver
Chiligewurz

Krautersalz
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Zubereitung:

Zwiebel und Paprika wiurfeln. Sellerie in feine Scheiben
schneiden. Alle drei Komponenten kurz im Topf mit etwas
Kokosdl anbraten, bis die Zwiebel glasig ist. Dann die roten
Linsen dazu geben und den Topf mit gehackten Tomaten und
Wasser auffillen. (Es sollte auf jeden Fall die doppelte Menge
an Flussigkeit im Verhaltnis zu den Linsen enthalten sein.

Gut mit Krautersalz, Chili-GewUrz und Paprikapulver wirzen.
Bei mittlerer Hitze ca 15-20 Minuten kdcheln lassen, bis die
roten Linsen bissfest weich sind.




Kartoffel-Kohlrabi-Curry

Zutaten:

2 Kartoffeln

1 Kohlrabi

1 Zwiebel

1 Rauchertofu

1 Dose Kokosmilch
Curry oder Currypaste
Krautersalz

Pfeffer
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Zubereitung:

Kartoffeln und Kohlrabi in gleich grof3e Wurfel schneiden.
Zwiebel und Rauchertofu wirfeln und alles miteinander in
etwas Kokosol kurz in der Pfanne braten, bis die Zwiebel glasig
ist. Dann die Kokosmilch und Gewdurze dazu geben und alles bei
geschlossenem Deckel fir ca 15 Minuten kdcheln lassen, bis
Kohlrabi und Kartoffeln weich sind.

Nach Bedarf die Sol3e noch etwas mit Speisestarke eindicken.
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Couscous-Spinat-Taler mit Krauterquark

Zutaten:

1 Tasse Couscous
200 g TK Blattspinat
250 g Magerquark

1 Bund Schnittlauch
Krautersalz

Pfeffer

Zubereitung:

Couscous mit der doppelten Menge kochendem Wasser
Ubergielen, Krautersalz unterrihren und quellen lassen.
Wahrenddessen Spinat im Topf auftauen. Spinat dann kurz
abkuhlen lassen und die Flussigkeit mit den Handen
ausdrucken.

Ausgedrickten Spinat zum Couscous geben und nochmal mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Die Masse gut miteinander verrihren, dabei den Couscous mit
dem Loffel “zerdricken”. Es sollte eine formbare Masse draus
werden.

Mit den Handen Taler draus formen und auf ein Backblech mit
Backpapier legen. Im Ofen bei 180 Grad ca 15 Minuten backen,
bis die Oberflache leicht knusprig ist.

Schnittlauch in kleine Ringe schneiden und mit Krautersalz und
Pfeffer mit Magerquark verrthren. Als Dipp zu den Talern
servieren.




