Ofengemiise mit Feta

Zutaten:

2 Kartoffeln

1 Kohlrabi

200 g Cocktailtomaten

1 Feta

Olivendl

Krautersalz

Ofengemdiise Gewdirz (Just Spices)

Ceep & STMRULE

NADJA BLATTNER

Zubereitung:

Kohlrabi schalen und in mittelgroRe Wrfel schneiden.
Kartoffel ebenfalls in mittelgrol3e Wirfel schneiden.

Gemuse in eine grol3e Schiissel geben, mit Olivendl und
GewdUrzen mischen.

Dann auf ein Backblech mit Backpapier geben und im Ofen bei
180 Grad ca 15 Minuten backen.

Das Blech dann herausnehmen und Feta druber streuen.
Nochmals fur ca 10 Minuten backen.
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Linsen-Rosenkohl-Topf

Zutaten: Zubereitung:

1 Zwiebel Zwiebel wirfeln und das Suppengemuse klein schneiden.

1 Bund Suppengemuse Gemuse und Linsen in etwas Kokosdl kurz anbraten und dann
1 Tasse Tellerlinsen (braune mit Gemusebrihe aufgielBen.

oder grune Linsen) Linsen und Suppengemuse ca 15 Minuten kécheln lassen, dann
300 g Rosenkohl den Rosenkohl im Ganzen dazu geben und flr ca 10 Minuten
ca 500 ml Gemusebruhe mit kochen.

Krautersalz, Pfeffer Mit Krautern und GewUrzen abschmecken, am Schluss nach

etwas Essig (zB Balsamico) Belieben ein Schuss Essig hinzufligen.
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NADJA BLATTMER

Lauch-Hackpfanne mit Reis

Zutaten: Zubereitung:

1 Lauch Reis als Beilage kochen.

1 Zwiebel Lauch in Ringe und Zwiebel in Wurfel schneiden. Beides
300 g Hackfleisch zusammen mit dem Hackfleisch in etwas Kokosol anbraten.
1 Dose gehackte Tomaten Mit Gewurzen abschmecken und die gehackten Tomaten

1 Tasse Reis dazugeben und ein paar Minuten kdcheln lassen.

Kokosol

Krautersalz, Pfeffer
italienische Krauter
Italian Allrounder (Just Spices)




NADJA BLATTMER

Gnocchi-Bohnen-Pfanne mit Sauerkraut

Zutaten: Zubereitung:

1 Pack Dinkelgnocchi Zwiebel klein wirfeln und zusammen mit den Gnocchi in etwas
1 Zwiebel Kokosol anbraten.

ca 300 g TK griine Bohnen Nach ca 5 Minuten die grinen Bohnen zugeben und

ca 100 g Sauerkraut weiterbraten, bis die Bohnen gar sind.

2 EL Tomatenmark Zum Schluss das Sauerkraut mit in die Pfanne geben und mit
Kokosol einem Schuss Wasser und Tomatenmark sowie Gewdurzen
Krautersalz abschmecken.

Pfeffer




Ceep & SIMULE

NAD]A BLATI'Ny.

Couscous-Spitzpaprika-Salat

Zutaten:

1 Tasse Couscous

2 Spitzpaprika

1 Glas Kichererbsen

3 Datteln

Olivenol

Essig oder Zitronensaft
frischer Dill
Krautersalz

Pfeffer

Zubereitung:

Couscous mit der doppelten Menge kochendem Wasser in
einer Schussel Ubergieen und quellen lassen.

Spitzpaprika wirfeln, Datteln klein schneiden und Krauter
zerkleinern. Kichererbsen abgiel3en und abwaschen, dann alle
Zutaten miteinander in einer Schussel mischen.

Mit Olivendl, frischem Zitronensaft oder einem Schuss Essig
und Krautern mischen.




