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.
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NADJA BLATTNER

Kichererbsennudeln mit Kiirbis-TomatensoRRe

Zutaten:

100 g Kichererbsennudeln
1/2 Hokkaido

1 Zwiebel

1 Dose gehackte Tomaten
italienische Krauter
Olivenol

Kokosol

Krautersalz, Pfeffer
Klrbisgewtirz

Zubereitung:

Kichererbsennudeln kochen.

Kurbis in Wirfel schneiden, in eine Schussel geben und mit
Olivendl betraufeln. Krautersalz und Kurbisgewtrz zugeben und
alles gut msichen, bis der Kurbis mit Ol und Gewlirz benetzt ist.
Kirbiswurfel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben
und im Ofen bei 180 Grad ca 20 Minuten backen.

Zwiebel wirfeln und mit etwas Kokosdl in der Pfanne anbraten.
Kurbiswurfel und gehackte Tomaten dazu geben. Mit Salz,
Pfeffer und italienischen Krautern wiirzen und kurz kdcheln
lassen (durchs Rahren zerfallt der Kirbis automatisch). Sollte
die SolRe durch den Kurbis zu dickflisig werden, einfach noch
mit etwas Wasser verdinnen.




NADJA BLATTMER

Kartoffel-Curry-Hack-Topf

Zutaten:

3 Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
300 g Hackfleisch
1 Lauch

1 Dose Kokomilch
Kokosol

Curry
Asia-Gewlrz

Salz

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch klein wirfeln und in etwas Kokosdl in
der Pfanne anbraten.

Kartoffeln in kleine Wirfel schneiden und zusammen mit dem
Hackfleisch zu den Zwiebeln in die Pfanne geben.

Alles miteinander anbraten, bis das Fleisch nahezu
durchgebraten ist.

Dann den Lauch in Ringe schneiden und mit Kokosmilch in die
Pfanne geben.

Mit Curry, asiatischer GewUlrzmischung und Salz wirzen,
mischen und bei geschlossenem Deckel so lange kocheln
lassen, bis die Kartoffeln weich sind.
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Reis-Kiirbis-Salat mit Feta und Niissen

Zutaten: Zubereitung:

1/2 Hokkaido Hokkaido wiirfeln und in einer Schissel mit etwas Olivendl,

1 Tasse Reis Krautersalz und Kirbisgewurz mischen.

1/2 Feta Auf einem Backblech mit Backpapier legen und im Ofen bei 180
gemischte Krauter Grad fur ca 20 Minuten rosten.

1 Handvoll NUsse (zB Cashews) In der Zwischenzeit Reis abkochen, Krauter klein hacken
Olivenol (alternativ gehen auch gefrorene Krautermischungen) und die
Krautersalz Nusse mit den Handen grob zerbrechen.

Pfeffer Reis mit Krautern, NUssen Olivendl und Gewdrzen mischen.

Gerostete Kurbiswirfel und zerbréselten Feta vorsichtig
untermischen.




Bulgur-Radieschen-Salat

Zutaten:

1 Tasse Bulgur

1 Bund Radieschen

1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 Bund Petersilie
Olivenol

Zitronensaft/ Essig
Krautersalz, Pfeffer
(Salatkréuter Just Spices)
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Zubereitung:

Bulgur kochen.

Radieschen in Scheiben, Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden
und Petersilie klein hacken.

Alles miteinander in eine Schissel geben und mit Olivendl,
etwas frischem Zitronensaft sowie Gewurzen mischen.




