Sahniges Wurzelgemiise

Zutaten:

2 Kartoffeln

2 Karotten

2 Rote Bete roh

200 g Kochsahne (oder vegane
Sahne)

Olivenol

Krautersalz, Pfeffer
mediterraner Gemdiiseallrounder
(Just Spices)

Petersilie

Ceep & STMRULE

NADJA BLATTNER

Zubereitung:

Kartoffel, Karotte und Rote Bete in gleichmalig grol3e Wiirfel
schneiden, in eine Schussel geben und mit Olivendl und
mediterranen Krautern marinieren.

In einer Schissel die Sahne mit Krautersalz, Pfeffer und
Petersilie wurzen.

Die gewUrzte Sahne in eine Auflaufform geben und darauf das
marinierte Gemuse geben.

Im Ofen bei 180 Grad ca 30 Minuten backen.




Sellerie-Paprika-Eintopf
Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knollensellerie

1 rote Paprika

1 grine Paprika

1 Glas gehackte Tomaten
250 ml Wasser

1 Glas Kichererbsen
Kokosdl zum braten
Paprikapulver, Chili

Salz
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Zubereitung:

Zwiebel und Sellerie klein wirfeln, Paprika in grof3ere Wirfel
schneiden.

Gemuse und Zwiebel in einem Topf mit etwas Ol kurz anbraten,
dann die Tomaten, Wasser und Gewdurze dazu geben und
aufkochen lassen.

Bei niedriger Hitze ca 15-20 Minuten kocheln lassen, bis die
Selleriewurfel weich sind.

Dann zum Schluss die Kichererbsen abtropfen lassen und mitin
den Topf geben.




Cebp & STMRLE
)

NADJA BLATTMER
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Brokkoli-Hahnchen-Curry

Zutaten: Zubereitung:

1 Zwiebel Zwiebel wirfeln und Brokkoli in Réschen teilen. Fleisch in

1 Brokkoli Streifen schneiden.

1 Hahnchenfilet Fleisch und Zwiebeln in etwas Kokosdl anbraten. Dann die

1 Dose Kokosmilch Brokkolirdschen sowie die Kokosmilch und die Currypaste dazu
Asia-Allrounder (Juts Spices) geben. Mit GewUlrzen abschmecken und bei geschlossenem
rote Currypaste Deckel ca 5 Minuten kdcheln lassen, bis der Brokkoli bissfest
Kokosol zum braten weich ist.

1 Tasse Reis als Beilage Reis nach Packungsanleitung kochen und als Beilage servieren.
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Ceep o SLQWLE

NADJA BLATTNER
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Quinoa-Salat mit Paprika und Granatapfel

Zutaten:

1 Tasse Quinoa

1 Granatapfel

2 Spitzpaprika gran
Olivenol

etwas Zitronensaft
Krautersalz, Pfeffer
frische Petersilie

Zubereitung:

Quinoa nach Packungsanweisung kochen.

Spitzpaprika entkernen und in kleine Wurfel schneiden.
Granatapfel entkernen und Petersilie klein hacken.

Alle Komponenten miteinander in einer Schissel mischen und
mit Olivendl, ein bisschen Zitronensaft (alternativ Essig) und
Gewdrzen mischen.




Couscous-Tomaten-Salat

Zutaten:

1 Tasse Couscous

150 g Cocktailtomaten

ca 200 g TK Edamamebohnen
Olivendl

Krautersalz, Pfeffer

frische Krauter (zB Dill)
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Zubereitung:

Couscous in eine Schussel geben und mit der doppelten Menge
an kochendem Wasser Ubergieen. Umrihren und fur ca 10
Minuten ziehen lassen. Nach der Halfte der Zeit mit einem
Loffel auflockern.

Edamame in einer Schissel mit heiBem Wasser fur 2-3 Minuten
auftauen, abgieen und dann zum Couscous in die Schissel
geben.

Cocktailtomaten halbieren, Krauter zerkleinern und beides zum
Couscous geben.

Mit Olivendl mischen.

Salz erst direkt vor dem Verzehr dazu geben.




