Ceep & SIMULE

NADJA BLATTNER

Ofengemiise mit Hackballchen

Zutaten:

300 g Hackfleisch

1 Ei

1/2 Zwiebel

2 Kartoffeln

2 Rote Bete

2 Karotten

Krautersalz, Pfeffer
italienische Krauter

(zB Italian Allrounder Just Spices)
Olivenol

Zubereitung:

Kartoffeln und Rote Bete in kleinere Wurfel schneiden.

Karotte in Stifte schneiden.

Alles in eine Schussel geben, Olivendl druber traufeln und gut
wirzen. Dann alles miteinander mischen (oder durchschutteln),
bis das Gemiise gleichméaRig mit Ol und Gewiirzen benetzt ist
und auf einem Backblech mit Backpapier flach ausgestreut
verteilen.

¥ Zwiebel klein schneiden und zusammen mit Hackfleisch und
Ei in einer Schussel mit Krautern und GewUrzen mit den
Handen durchkneten.

Aus der Fleisch-Masse mittelgro3e Ballchen formen und auf
dem Gemuse verteilen.

Das Blech fiir ca 20 Minuten bei 180 Grad im Ofen backen.
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Kurbis-Lauch-Eintopf mit Bohnen

Zutaten:

1 Hokkaido

1 Lauch

1 Zwiebel

1 Glas weilse Bohnen
500 ml Wasser
GemuUsebrihe

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Hokkaido entkernen und in mittelgroRe Wiirfel schneiden.
Zwiebel warfeln und Lauch in Ringe schneiden.

Zwiebel, Kiirbis und Lauch kurz in einem Topf mit etwas Ol
anbraten und dann mit Wasser aufgieBen.

Gemusebrihe dazu geben und kocheln lassen, bis der Kirbis
weich ist.

Nach Belieben die Suppe cremig purieren, ansonsten gerne
stuckig lassen.

Zum Schluss die Bohnen durch ein Sieb abgiel3en und und mit
Wasser abspulen. Als Einlage zur Suppe geben.

Ggfls. Nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Spitzkohl-Reis-Pfanne mit Feta

Zutaten:

1 Spitzkohl

1 Zwiebel

1 Tasse Reis
100 g Feta

2 EL Frischkase
Salz, Pfeffer
Petersilie
Kokosol

Zubereitung:

Reis in einer vielfachen Menge Wasser kochen.

Spitzkohl in Streifen schneiden, Zwiebel klein wirfeln.
Gemeinsam in der Pfanne in etwas Kokosol anbraten, bis der
Spitzkohl weicher wird.

Etwas Frischkase, Krauter und GewUrze zum Spitzkohl in die
Pfanne geben.

Reis und Feta entweder gleich mit zum Gemduse untermischen
oder alles als separate Komponenten erst direkt vor dem
Verzehr kombinieren.
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Nudel-Pesto-Salat

Zutaten:

100 g Vollkornspaghetti oder
Nudeln aus Hulsenfriichten
300 g TK Erbsen

1 kleines Glas Mais

1-2 EL Pesto

Salz, Pfeffer
Frahlingszwiebel
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Zubereitung:

Nudeln in Wasser kochen. Kurz vor Ende der Garzeit das
gefrorene Gemuse mit in den Topf geben und kurz ziehen
lassen.

Beides gemeinsam abgiel3en, kurz kalt abspulen und dann
abtropfen lassen.

Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Nudeln mit Erbsen, abgetropftem Mais und Frihlingszwiebeln
in einer Schussel mischen.

Pesto unterruhren und ggfls nochmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken.




Rohkost-Salat

Zutaten:

1 Brokkoli

1 Paprika

1 Apfel

1 Handvoll Pinienkerne
Olivenol, Balsamico oder
Zitronensaft

Salz, Pfeffer

frische Krauter (zB Dill)
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Zubereitung:

Brokkoli in Roschen zerteilen, Paprika und Apfel entkernen und
in grobe Stlcke zerteilen.

Im Thermomix (oder einem anderen Foodprocessor)
gemeinsam klein hackseln.

Wer kein Kichengerat hat: Brokkoli klein schneiden, Paprika
und Apfel in kleine Wurfel schneiden und alles in einer Schissel
mischen.

Pinienkerne untermischen.

Olivenol und frische Krauter dazu geben und mischen.
Zitronensaft oder Essig sowie Gew(rze erst vor dem Verzehr
Uber den Salat geben.




