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Gefillte Ofenkartoffeln mit Raucherlachs

Zutaten:

2 grol3e Kartoffeln

200 g korniger Frischkase
100 g Raucherlachs

1 Bund Fruhlingszwiebeln
etwas Feta

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln langs halbieren und die Schnittflache mit etwas
Olivendl einstreichen. Dann mit der Schnittflache nach oben
aufs Backblech legen und bei 180 Grad fur ca 30 Minuten
backen.

Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und in einer
Schissel mit koérnigem Frischkase und klein geschnittenem
Raucherlachs mischen, mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.
Wenn die Kartoffelhalften nahezu komplett weich sind kannst
du diese raus nehmen und mit einem kleinen L&ffel vorsichtig
aushohlen. Die ausgehohlte Kartoffelmasse mit zur Fillung
untermischen und dann die Fullung in die Mulden der Kartoffel
dricken. Mit Feta bestreuen und nochmal fur ca 10 Minuten
backen.

Falls Fillung Gbrig bleibt, kannst du diese einfach separat
aufbewahren und zur Kartoffel dazu essen.
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Asia-Gemusesuppe mit Hackbaéllchen

Zutaten:

2 Karotten

1 Zwiebel

1 Chinakohl

300 g Hackfleisch

1 Handvoll frischer Koriander
500 ml Gemusebrihe
optional etwas Currypaste
oder Asia-GewUlrzmischung

Zubereitung:

Karotten in schmale Scheiben schneiden, Zwiebel wiirfeln.
Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Hand
kleine Ballchen draus formen.

Hackbaéllchen mit Zwiebel und Karotte im Topf in etwas Ol kurz
anbraten, dann mit Gemusebriihe aufgieRen und ca 10-15
Minuten kochen lassen.

Zum Schluss den Chinakohl in Streifen schneiden und mit in die
heiBe Suppe geben. Der Chinakohl fallt automatisch in der
heiBen Brihe zusammen und muss nicht mehr mitgekocht
werden.

Zum Schluss mit frischem Koriander und optional asiatischen
GewdUrzen abschmecken.




Rahmgemiise mit Quinoa

Zutaten:

1Tasse Quinoa

1 Kohlrabi

1 Lauch

100 g Frischkase

Salz, Pfeffer, Petersilie,
Schnittlauch

Kokosol
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Zubereitung:

Quinoa in Wasser kochen.

Kohlrabi schalen und in kleine Wirfel schneiden, Lauch in Ringe
schneiden.

Gemuse in einer Pfanne mit etwas Kokosol kurz anbraten. Ein
Schuss Wasser zugeben und bei geschlossenem Deckel fir ca 5-
10 Minuten dinsten. Frischkdse und nach Bedarf noch etwas
Wasser zugeben, mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen und gut
mischen.

Fertig gekochter Quinoa als Beilage zum GemuUse servieren.
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Linsen-Mozzarella-Salat mit Radieschen

Zutaten:

1 Dose braune Linsen
(verzehrfertig)

1 Bund Radieschen

1 Mozzarella

frische Petersilie
Olivendl, Balsamico
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Linsen abgielRen und abwaschen. Radieschen in Scheiben
schneiden, Mozzarella stlickeln und mit frischen Krautern in
eine Schussel geben.

Mit Olivendl und Balsamico wirzen.

Salz erst direkt vor dem Verzehr benutzen, da sonst die
Radieschen zu viel Wasser abgeben kdnnten bei der
Aufbewahrung.




Ceep & SIMULE

NAD]A BLATI'Ny.

Rote Bete Salat mit Apfel und Walniissen

Zutaten: Zubereitung:

3 rohe Rote Bete Knollen Rote Bete und Apfel vierteln und gemeinsam mit den

1 Apfel Walnussen in einen Multizerkleinerer (oder Thermomix) geben.
1 Handvoll Walnusse Alles fein zerhackseln und mit etwas Olivendl und dem Saft

1/2 Zitrone einer halben Zitrone mischen. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie
Olivenol abschmecken.

Salz, Pfeffer Nach Belieben noch ein paar Walnusse in grobe Stticke

Petersilie zerbrechen und oben druber geben.




Granola Kekse

Zutaten:

100 g Haferflocken

2-3 EL Kokosol

1Ei

2 EL Honig oder Erythrit

5 EL gehackte Mandeln

1 Handvoll Cranberries oder
Rosinen

etwas Zimt
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Zubereitung:

Kokosol erwarmen, sodass es flissig wird (entweder ein paar
Sekunden in der Mikrowelle oder im Topf). Dann alle Zutaten in
einer Schussel vermengen, sodass eine gleichmaRige Masse
entsteht.

Die Masse essloffelweise auf ein Backblech geben und mit der
Hand zu runden Keksen zusammenschieben.

Im Ofen bei 180 Grad ca 10 - 15 Minuten backen. Auf dem Blech
erkalten lassen.




