Keep & SIMULE

NADJA BLATTNER
Héhnchenschenkel vom Blech mit StiBkartoffeln und Bohnen

Zutaten: Zubereitung:

1 Sulkartoffel Suf3kartoffel und Zwiebel langs halbieren und in schmale

1 Zwiebel Scheiben schneiden. In eine Schissel legen, Olivendl driiber
450 g TK grine Bohnen traufeln und mit Ofengemdse-Gewdrz wirzen. Gut

2 Hahnchenschenkel durchschutteln, bis alles gleichmaRig mit Ol und GEwurzen
Salz, Pfeffer benetzt ist.

Olivenol Zwiebel und SuRkartoffel aufs Blech verteilen, daneben die
Ofengemuse-Gewtlirz gefrorenen grinen Bohnen legen.

Wenn noch Platz auf dem Blech ist, die beiden
Hahnchenschenkel ebenfalls dazu legen, ansonsten das
Hahnchen auf ein separates Blech legen.

Hahnchen mit Salz und Pfeffer bestreuen und alles in den Ofen
bei 180 Grad geben.

Nach ca 20 Minuten das Gemuse aus dem Ofen nehmen,
Hahnchen noch 20 Minuten extra im Ofen lassen, bis die Haut
anfangt knusprig zu werden.
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Sellerie-Linsen-Curry mit Reis

Zutaten: Zubereitung:

1 Staudensellerie Reis separat in Wasser abkochen.

1 Tasse rote Linsen Beim Sellerie die Wurzel und die obersten Teile der Stiele

3 grolRe Tomaten wegschneiden.

1 kleine Dose Kokosmilch Dann in dinne Scheiben schneiden und in einen Topf geben.
etwas Wasser Tomaten in grobe Wiirfel schneiden und ebenfalls zum Sellerie
Curry, Salz, Pfeffer in den Topf geben. Rote Linsen, Kokosmilch und Wasser
asiatische Gewurzmischung zugeben, sodass etwa die doppelte Menge an FlUssigkeit im

1 Tasse Reis Verhaltnis zu den Linsen im Topf ist.

Gewlirze zugeben, umrthren und bei geschlossenem Deckel
kdcheln lassen, bis die Linsen gar sind.




Gnocchi-Gemiisepfanne

Zutaten:

1 Pack Dinkelgnocchi

400 g TK Sommergemduse

1-2 EL Frischkase

Krautersalz

Krautermischung

(zB mediterrander Allrounder Just
Spices)

Kokosol

NADJA BLATTMER

Zubereitung:

Gnocchi in etwas Kokosdl in der Pfanne anbraten. Gefrorenes
Gemduse zugeben und mit den Gnocchi zusammen in der
Pfanne braten, bis das Gemuse gar ist.

Einen Schuss Wasser, Frischkase und Gewdlrze zugeben und
miteinander mischen.




Kartoffelsalat

Zutaten:

3 Kartoffeln

1 rote Paprika

1 Bund Radieschen

5 grol3e Essiggurken
Olivendl

Salz, Pfeffer, Petersilie
1 TL Senf

1-2 EL Naturjoghurt
etwas Gurkenwasser

Zubereitung:

Kartoffeln in kleine Wurfel schneiden und in eine Schiissel
geben. Olivendl driiber geben, Salz und Pfeffer zugeben und gut
schitteln, bis die Kartoffelwtirfel gleichmal3ig benetzt sind.
Kartoffeln dann auf ein Backblech mit Backpapier geben und im
Ofen bei 180 Grad fir ca 20-25 Minuten rosten.

In der Zwischenzeit die Paprika in feine Streifen schneiden und
die Radieschen wiirfeln. Essiggurken in Scheiben schneiden.
Abgekuhlte Kartoffeln mit Rohkost mischen. Joghurt, Senf und
Gewlirze zugeben und alles gut miteinander mischen.
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Tomate-Mozzarella-Salat mit Rucola

Zutaten:

100 g Rucola

2-3 groRBe Tomaten
1 Kugel Mozzarella
Olivenol
Balsamicocreme
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Rucola abwaschen und mit der Salatschleuder trocken
schleudern.

Rucola in eine Aufbewahrungsbox geben. Tomaten und
Mozzarella in schmale Scheiben schneiden und dann
abwechselnd auf den Rucola schichten.

Etwas Olivendl dartber geben. Balsamicocreme und Gewdirze
erst vor dem Verzehr dazu geben, da die Tomate sonst
matschig werden kann.

Diesen Salat innerhalb der ersten 3 Tage verzehren.




