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Fischfilet mit Ofengemiise

Zutaten:

2 Wildlachsfilets (TK)

3 Kartoffeln

2 Pastinaken

1/2 Kirbis

Olivenol

Krautersalz

Zitronensaft
Ofengemtisegewdirz (Just Spice)
Paprikapulver

Dill

Zubereitung:

Kartoffeln und Kirbis in gleichgrof3e Wurfel und Pastinaken in
Stifte schneiden. Gemeinsam in eine Schussel geben, Olivendl
und Gewdrze hinzugeben und gut durchschitteln, sodass das
Gemiise gleichméaRig mit Ol und Gew(irz benetzt ist.

Das Gemuse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

Fischfilet (gefroren oder aufgetaut) in eine Auflaufform legen
und ebenfalls in den Ofen geben.

Wenn der Fisch aufgetaut war, wirze ihn schon mit etwas
Krautersalz, Pfeffer und Dill und traufle etwas Zitronensaft
darauf, bevor du ihn in den Ofen gibst.

Wenn der Fisch noch gefroren ist, dann erst 5 Minuten im Ofen
antauen lassen und dann nochmal zur Wirzen kurz rausholen.
Im Ofen alles bei 180 Grad ca 20 Minuten backen.




Kurbis-Linsen-Suppe
Zutaten:

1/2 Kurbis (Hokkaido oder
Butternut)

1 Tasse gelbe Linsen

1 Zwiebel

500 ml GemUsebrihe
etwas Kokosol

Zubereitung:

Kirbis und Zwiebel in Wirfel schneiden und gemeinsam im
etwas Kokosdl kurz anbraten.

Mit GemUsebrihe aufgiel3en, Linsen zugeben und bei mittlerer
Hitze so lange kdcheln lassen, bis der Kurbis und die Linsen
weich sind. (ca. 15 Minuten)

Die Suppe nach Belieben purieren und mit etwas Kurbisgewrz

Kirbis-/ oder Eintopfgewtirz (Just abschmecken.

Spice)




Bulgur-Gemusepfanne

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Zucchini

1 Paprika

150 g Pilze

1 Dose Kidneybohnen
1 Tasse Bulgur

2-3 EL Tomatenmark
Olivendl

Krautersalz, Pfeffer
italienische Krauter
mediterraner Allrounder Just
Spices
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Zubereitung:

Bulgur kochen.

Zwiebel wirfeln, Paprika wurfeln, Zucchini in Scheiben
schneiden und Pilze vierteln.

Gemiise mit Zwiebeln in etwas Ol anbraten und mit etwas
Wasser, Tomatenmark und Krautern/ Gewirzen mischen.

Bei geschlossenem Deckel ca 5 Minuten dinsten, sodass das
GemuUse bissfest ist.

Zum Schluss die Kidneybohnen und den Bulgur untermischen.




e

NADJA BLATTNER

oL

Karotten-Nudel-Salat mit Pesto und Rucola

Zutaten:

3 Karotten

100 g Linsennudeln
40 g Pesto Rosso
100 g Rucola

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Karotten fein raspeln
und mit Nudeln und Pesto mischen.
Rucola frisch vor dem Verzehr unterheben.
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Rohkost-Salat mit Mais und Feta

Zutaten:

3 Tomaten

1 Gurke

1 Glas Mais

1 Schafskase

Olivenol

Krautersalz

Pfeffer

Salatkréuter (Just Spices)
Balsamico

Zubereitung:

Tomaten und Gurken wirfeln. Mais abgieRen und abgetropft
zum Gemuse geben.

Schafskase zerbrockeln oder wirfeln und auf den Salat geben.
Olivendl und Krauter zugeben. Salz und Balsamico erst direkt
vor dem Verzehr dazu geben, damit es dem Gemuse kein
Wasser entzieht.




