Ceep & SIMULE

NADJA BLATTNER
Gefiillte Paprika mit Kichererbsen, Spinat und Feta

Zutaten: Zubereitung:

2 Paprika Paprika lang halbieren und Kerngehause entfernen. Die Halften
1 Dose Kichererbsen mit etwas Olivendl einstreichen und mit der Schnittflache nach
200 g TK Blattspinat oben in eine Auflaufform geben. Ohne Fullung fur 10 Minuten

1 Feta im Ofen bei 180 Grad vorrosten.

Salz, Pfeffer Spinat in eine Pfanne geben und auftauen. Kichererbsen
asiatische Gewlrzmischung abtropfen lassen und in einer Schissel mit der Gabel

Olivenol zerdrlcken.

Zerdruckte Kichererbsen zum Spinat geben und mit Salz, Pfeffer
und asiatischen Gewurzen wurzen.

2/3 des Feta zerbroseln und mit Spinat und Kichererbsen
mischen.

Paprikahalften aus dem Ofen holen und beftllen. Dann
nochmals fir ca 15 Minuten im Ofen backen, bis der Feta
goldbraun wird.




Brokkoli-Kartoffel-Suppe

Zutaten:

2 Kartoffeln

1 Brokkoli

1 Zwiebel

ca 500 ml Gemusebrihe
ca 200 g Edamamebohnen
Kokosol

Eintopfgewdirz (Just Spices)
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Zubereitung:

Kartoffel und Zwiebel wirfeln, Brokkoli in kleine Roschen
zerteilen.

Alles miteinander kurz in etwas Kokosol anbraten, dann mit
Gemusebruhe aufgielBen.

GemuUse weich kdcheln lassen und die Suppe dann (grob oder
fein) purieren.

Zum Schluss die abgetropften Edamamebohnen zur Suppe
geben.

Mit Gewlrzen und Krautern abschmecken, ggfls mit etwas
Sahne verfeinern.
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Chinakohl-Hack-Pfanne mit Reis

Zutaten:

1 Chinakohl

1 Zwiebel

300 g Hackfleisch
100 g Frischkase
1 Tasse Naturreis
Salz, Pfeffer
Gartenkrauter

Zubereitung:

Reis kochen.

Chinakohl in Streifen schneiden, Zwiebel wirfeln. Zwiebel in
etwas Kokosoél anbraten, dann das Hackfleisch dazu geben und
mitbraten.

Nach ein paar Minuten den Chinakohl dazu geben und bei
geschlossenem Deckel diinsten, bis er an Volumen verliert.
Dann mit Salz, Pfeffer und Gartenkrautern wirzen und zum
Schluss den Frischkase dazu geben.
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Linsennudel-Rucola-Salat
Zutaten: Zubereitung:
100 g Linsennudeln Linsennudeln weich kochen. Cocktailtomaten halbieren und zu
150g Cocktailtomaten den abgekuhlten Linsennudeln geben. Mit etwas Olivendl,
100 g Rucola Tomatenmark und Gewtrzen mischen. Rucola frisch
2 EL Tomatenmark untermischen.
Olivenol

Salz, Pfeffer, italienische Krauter
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Couscous Salat mit Gurke und Granatapfel

Zutaten: Zubereitung:

1 Tasse Couscous Couscous mit der doppelten Menge kochendem Wasser

1 Gurke Ubergiel3en und aufquellen lassen. Nach ca 5 Minuten

1 Granatapfel auflockern und weitere 5 Minuten ziehen lassen,

1 Handvoll Cashews Wahrenddessen die Gurke grob wurfeln, den Granatapfel
Olivendl entkernen und die Kerne in den Salat geben. Cashews hacken
etwas Zitronensaft oder Essig  oder grob zerbrechen und ebenfalls zum Salat geben.

Salz, Pfeffer Mit etwas Olivendl, Zitronensaft und Salatkrautern anmachen.

Salatkrauter Erst vor derm Verzehr salzen.




