Gefillte Zucchini

Zutaten:

1 groBe Zucchini

1 Glas Kidneybohnen

3 EL Tomatenmark

1 Dose gehackte Tomaten
ca 100 g geriebener Kase
Olivendl

Salz, Pfeffer

italienische Krauter

Italian Allrounder Just Spices

Ceep & STMRULE

NADJA BLATTNER

Zubereitung:

"Deckel und Boden" der Zucchini abschneiden. Zucchini langs
halbieren und mit dem Loffel das Innere auskratzen, sodass
rundum noch ein ca 0,5 cm dicker Rand bleibt.
Zucchinihalften mit Olivendl bestreichen und im vorgeheizten
Ofen bei 180 Grad mit der Schnittflache nach oben ftir ca 10
Minuten ohne Fullung vorbacken.

Kidneybohnen abtropfen und in einer Schissel mit der Gabel
ganz grob zerdrucken. Das ausgekratze Fruchtfleisch der
Zucchini klein schneiden und zusammen mit den zerdrickten
Kidneybohnen, Tomatenmark und Gewurzen mischen.

Gehackte Tomaten in eine Auflaufform geben und mit
italienischen Krautern, Salz und Pfeffer wlrzen.

Die vorgebackenen Zucchinihalften auf die Tomatensol3e setzen
und beftllen (Rest der Fullung einfach mit in die Auflaufform
geben).

Mit geriebenem Kase bestreuen und nochmal fir 10-15
Minuten im Ofen Uberbacken.
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NADJA BLATTNER

Kartoffel-Gemusesuppe mit Hackballchen

Zutaten: Zubereitung:

2 Kartoffeln Zwiebeln in kleine Wrfel schneiden und mit Hackfleisch in

1 kleine Zwiebel einer Schussel mischen. Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und

350 g TK Gemusemix Petersilie wirzen, zu einer gleichmafligen Masse kneten und
300 g Hackfleisch dann Ballchen daraus formen. Kartoffeln in Wurfel schneiden
1 EL Gemusebouillon und mit den Fleischballchen in einem Topf mit ein klein wenig
Salz, Pfeffer, Petersilie Ol kurz anbraten. Dann mit Wasser und Gemiisebuillon

aufgieBen und kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind.
Zum Schluss das gefrorene Gemuse zugeben und ca 5 Minuten
in der heilRen Briihe ziehen lassen.
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NADJA BLATTNER

Rosenkohl-Pfanne mit Sonnenblumenkernen und Reis

Zutaten:

1 Zwiebel

300 g Rosenkohl

100 g Sonnenblumenkerne
1 Dose gehackte Tomaten
1 Tasse Natureis

Italian Allrounder just Spices

Zubereitung:

Reis kochen.
Zwiebel wirfeln, Rosenkohl halbieren.
Kokosdl in eine Pfanne geben und Zwiebel,

Sonnenblumenkerne und Rosenkohl darin anbraten. Einen
kleinen Schuss Wasser dazu geben und den Rosenkohl bei
geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten dinsten.

Dann die gehackten Tomaten dazu geben und mit Salz, Pfeffer
und italienischen Gewurzen abschmecken.




Nudel-Erbsen-Salat

Zutaten:

100 g Kichererbsennudeln
ca 200 g TK Erbsen

2 EL Pesto

Salz, Pfeffer
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NADJA BLATTNER
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Zubereitung:

Nudeln in Wasser kochen. Kurz vor Ende der Kochzeit die
gefrorenen Erbsen zugeben und fur 2-3 Minuten mit kdcheln.
Wenn die Nudeln weich sind, alles miteinander abgie3en und in
eine Schussel geben.

Pesto dazu geben und gut miteinander mischen.

Nach Bedarf vor dem Verzehr nochmal mit Salz und Pfeffer

nachwdrzen.




P & SIMILE

NAD]A BLATI'Ny.

Gerosteter Blumenkohl mit Ei und Cocktailtomaten

Zutaten: Zubereitung:

1 Blumenkohl Blumenkohl in Réschen teilen und in eine Schussel geben.

2 Eier Olivendl, Salz, Pfeffer und Paprikapulver dazu geben und gut
150 g Cocktailtomaten schitteln, bis das GemUse gleichmaRig benetzt ist.

frische Krauter (Petersilie, Den Blumenkohl auf ein Backblech geben und im Ofen bei 180
Schnittlauch) Grad ca 15 Minuten rosten.

2 EL Joghurt Eier hart kochen.

1 TL Senf Cocktailtomaten halbieren, Krauter klein schneiden.

Olivenol Hart gekochte Eier klein schneiden.

Balsamico Alle Zutaten miteinander in eine Schiussel geben, Joghurt, Senf,
Krautersalz, Pfeffer Essig und Ol dazu geben und miteinader mischen, sodass eine

Paprikapulver cremige Sol3e entsteht.




