Keep & SIMULE

NADJA BLATTNER

SuRkartoffel mit Thunfisch-Fullung

Zutaten:

1 groBe SuRBkartoffel

1 Dose Thunfisch

frische Krauter (zB Petersilie)
100 g Frischkase
Krautersalz, Pfeffer
Paprikapulver

Olivendl

(Sour Cream Dipp-Gewlirz &
Gemdiseallrounder Just Spices)

Zubereitung:

SuRkartoffel 1angs halbieren und die Schnittflache mit etwas
Olivendl bepinseln. Etwas Salz und Pfeffer auf die Schnittflache
streuen und auf einem Backblech im Ofen ca 35-40 Minuten
backen, bis die Halften weich sind.

In der Zeit den Thunfisch abtropfen lassen und dann mit
frischen Krautern und Frischkase sowie Paprikapulver oder
Sourcream Dipp-GewdUrz warzen.

Die Sul3kartoffelhalften etwas aushéhlen und die ausgehohlte
Masse unter die Thunfisch-Mischung geben. Die Halften
befillen.
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Wurzelgemiise-Linsensuppe

Zutaten: Zubereitung:

1 Zwiebel Zwiebel und Kartoffel wiirfeln, Karotte und Pastinake in

1 Kartoffel Scheiben schneiden.

2 Karotten Zwiebeln in einem Topf mit etwas Ol kurz anbraten und dann
1 Pastinake die Linsen sowie Gemusebruhe hinzufugen und 15 Minuten

1 kleine Tasse braune Linsen  kdcheln lassen.

Olivenol Dann das Gemuse dazugeben und weitere 10-15 Minuten
500 ml GemuUsebrihe kocheln lassen.

Ggfls. nochmal mit Gewurzen wie Salz, Pfeffer und Krautern (zB
Petersilie) abschmecken.
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Ratatouille-Curry mit Kidneybohnen

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Zucchini

1 Aubergine

1 Paprika

1 kleine Dose Kokosmilch
1 Glas Kidneybohnen
Curry/ Currypaste

Salz, Pfeffer

Kokosol

(Asia-Allrounder Just Spices)

Zubereitung:

Zwiebel, Zucchini, Aubergine und Paprika wirfeln. Alles in einer
Pfanne mit etwas Ol anbraten.

Dann die Kokosmilch und Gewurze hinzufiigen und koécheln
lassen, bis das Gemuse bissfest gar ist.

Zum Schluss die Kidneybohen abgieRen und hinzugeben.

Als extra Beilage eignet sich Brot oder Reis.
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Reis-Erbsen-Salat mit Schinken

Zutaten: Zubereitung:

1 Tasse Reis Reis nach Packungsanweisung kochen. Kurz vor Ende der

300 g TK Erbsen Kochzeit die gefrorenen Erbsen mit ins Wasser geben und fur 2-

150 g Kochschinken 3 Minuten mit garen.

Olivenol Beides gemeinsam durch einen Sieb geben und abspulen.

Krautersalz, Pfeffer Schinken in Wurfel schneiden und mit Ol, Krdutern und

Salatkrauter Gewdirzen zum Reis und den Erbsen geben.
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Caesar-Salad mit Rauchertofu

Zutaten: Zubereitung:

Eisbergsalat Eisbergsalat auseinanderzupfen und waschen. Rauchertofu in
1 Rauchertofu Wirfel schneiden und anbraten.

100 g Parmesan gehobelt Salat, gebratene Tofuwdrfel und Parmesan als Bowl anrichten.
Olivenol Aus Olivendl, Balsamico, Joghurt und Gewtrzen ein Dressing
etwas Balsamico rihren. Das Dressing erst vor dem Verzehr Uber den Salat

2 EL Joghurt geben.

Krautersalz, Pfeffer
Salatkrauter




