Ceep & SIMULE

NADJA BLATTNER

Gefullte Paprika mit Reis und Pak Choi

Zutaten:

2 Paprika

3 Pak Choi

1 Zwiebel

1 kleine Tasse Reis
1 Dose gehackte Tomaten
1/2 Feta

etwas Kokosol
etwas Sojasol3e
Salz, Pfeffer

Curry

Asia Allrounder
(Just Spices)

Zubereitung:

Reis aufsetzen und nach Packungsanleitung kochen.

Paprika langs halbieren und entkernen. Mit der Schnittflache
nach oben auf ein Backblech oder in eine Auflaufform legen
und im Ofen bei 180 Grad ca 10 Minuten vorgaren.

Zwiebel wurfeln, den Strunk vom Pak Choi entfernen und dann
in Streifen schneiden.

Pak Choi und Zwiebel in der Pfanne mit etwas Kokosol
anbraten, Reis dazu geben und mit Sojasof3e und Currypulver
wurzen.

Paprikahalten aus dem Ofen nehmen.

Gehackte Tomaten in die Auflaufform geben, mit Salz, Pfeffer,
Curry und/ oder einer asiatischen Gewurzmischung wiirzen und
durchruhren.

Dann die Paprikahalften auf die TomatensoRe setzen und mit
der Reis-Mischung fullen.

Feta druber streuen und nochmal ca 15 Minuten Gberbacken.
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Kartoffel-Erbsen-Suppe mit Speckwiirfeln

Zutaten:

2 Kartoffeln

450 g Erbsen TK

1 Zwiebel

200 g Speckwurfel
2 EL GemUsebruhe
500 ml Wasser
etwas Kokosol

Zubereitung:

Zwiebel klein wirfeln. Kartoffeln in kleine Wirfel schneiden und
in etwas Kokosél im Topf kurz miteinander anbraten.

Dann die Erbsen dazu geben und mit Wasser und
Gemusebrihe aufgielBen.

Kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

Die Suppe dann purieren. Den Speck separat in der Pfanne
knusprig anbraten und mit in den Eintopf geben.




NADJA BLATTMER

Gemiisebolognese mit Spaghetti

Zutaten:

100 g glutenfreie Spaghetti
300 g Hackfleisch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Zucchini

2 Karotten

1 Dose gehackte Tomaten
etwas Kokosol

Krautersalz, Pfeffer
Paprikapulver

Bolognese Gewlirz (Just Spices)

Zubereitung:

Spaghetti nach Packungsanleitung kochen.

Zwiebel klein wirfeln, Zucchini in kleine Wirfel und Karotten in
schmale Scheiben schneiden.

GemuUse in etwas Kokosdl mit Zwiebel und Knoblauch
zusammen anbraten. Nach ca 5 Minuten das Hackfleisch dazu
geben und mit braten.

Wenn das Hackfleisch durchgebraten ist, die gehackten
Tomaten zugeben und gut wirzen.
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Kartoffel-Radieschen-Salat

Zutaten:

3 Kartoffeln

1 Bund Radieschen

1 Dose Kidneybohnen

1/2 Glas Essiggurken
Olivenol

Paprikapulver, Salz, Pfeffer
2 EL Joghurt

1 TL Senf

Zubereitung:

Kartoffeln in kleinere Wirfel schneiden und in eine Schussel
geben. Olivendl und Gewdrze zugeben, gut mischen bis die
Kartoffelwirfel gleichmaRig mit Ol und Gewiirz benetzt sind.
Dann die Kartoffel im Ofen auf einem Backblech bei 180 Grad
ca 20 Minuten backen.

Wahrenddessen die Radieschen Wiirfeln, die Essiggurken in
Scheiben schneiden und die Kidnebohnen abgiel3en.

Wenn die Kartoffeln abgekuhlt sind, alle Komponenten
miteinander mischen.

Als “Dressing” kannst du Joghurt und Senf untermischen (aber
erst direkt vor Verzehr).




Linsen-Rote Bete Salat

Zutaten:

1 Dose verzehrfertige braune
Linsen

2 Knollen Rote Bete (vorgegart)
1/2 Apfel

Saft 1/2 Zitrone

Olivenol

Krautersalz, Pfeffer
Salatkrauter
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Zubereitung:

Linsen abgieBen und abwaschen. Abgetropfte Linsen in eine
Salatschissel geben.

Rote Bete in Wurfel schneiden, Apfel klein wiirfeln. Beides zu
den Linsen geben.

Olivendl und Zitronensaft driber geben und gut mischen.
Mit Krautersalz, Pfeffer und Salatkrautern abschmecken.




