Essen ist Leidenschaft!

Jedoch soll Essen nicht Leiden schaffen,
sondern Genuss und
Lebensqualitat bringen.

KORPER.
‘S IST DER EINZIGF
YRT, DEN DU ZUWM
! eben, HAST



SiiBkartoffel- Curry
1 Bund Friihlingszwiebel(n)
2 Knoblauchzehe(n), gehackte
% TL Ingwerwurzel, gehackte
% Tasse Orangensaft
1 Tasse Wasser oder Gemiisebriihe
1 Stingel Zitronengras
% Liter Kokosmilch
2 Mohre
2 SiiBkartoffeln
1 Paprikaschote(n)
1 Ananas oder Mango, frische, gewiirfelt

Sesamol

Koriander, Salz und Pfeffer

Currypulver, Kurkumapulver

Cayennepfeffer

Paprikapulver

Cashewniisse

Koriandergriin
Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Das Griin fiir die Dekoration
aufheben und das Helle im Wok oder in einer groBen Pfanne mit Sesamaol
anbraten. Die Knoblauchzehen und den Ingwer mit der Thai-Currypaste
dazugeben und anrosten. Alles mit dem Orangensaft abléschen. 1 Tasse
Wasser oder Gemiisebriihe (gibt einen kraftigeren Geschmack) zugielRen. Das
zerdriickte Zitronengras dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Kokosmilch unterriihren und alles 5 Minuten auf kleiner Flamme kochen
lassen.

Die Mo6hren und die Paprikaschote stiften. Die SiiBkartoffeln schilen und
stifteln.

Alles dazugeben und etwa 10 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemiise gar ist.
Das Curry nach Bedarf mit Koriander, Curry, Kurkuma, Chili, Cayennepfeffer,
Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken. Ananas oder Mango wiirfeln, zugeben
und kurz mitziehen lassen Das Griin der Friihlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Das Curry damit und mit Koriandergriin und Cashewniissen
garnieren.

Dazu passt Basmatireis



Knusprige Hahnchenkeulen auf Kartoffel-Mohren-Bett
300 g Kartoffeln, festkochende
300 g Mohren
6 Schalotten
2 Zweig/e Rosmarin
2 Knoblauchzehe
2 Hahnchenkeule je 250 g, oder Hihnchenbrust
% TL Korianderpulver
Salz und Pfeffer
% TL Paprikapulver, edelsiiBes
5EL Olivenol
6 Stiel/e  Blattpetersilie
1TL Zitronenabrieb, bio
Die Kartoffeln putzen und je nach GroRe halbieren oder vierteln. Die Mohren
putzen, schilen und schrag in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Schalotten der
Lange nach vierteln. Rosmarinnadeln abzupfen und mit dem Knoblauch fein
hacken.

Das Gemiise mit Rosmarin, Knoblauch und Fleisch in eine grof3e Schiissel
geben. Koriander, 1 - 2 TL Salz, Pfeffer und Paprikapulver mischen. Ol
dazugeben und alles mit den Handen gut durchmischen und dann auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben, die Hihnchenteile mit der
Hautseite nach oben. Im heiRen Ofen bei 220 °C Ober-/Unterhitze, Umluft
200 °C, im unteren Drittel in 35 - 40 Minuten goldbraun braten.

Petersilienblatter abzupfen, fein schneiden und mit der Zitronenschale
mischen. Das Blech herausnehmen, den Petersilien-Zitronenmix liber Fleisch
und Gemiise verteilen und servieren.

Dazu passt ein frischer Blattsalat



Kartoffel Pfannkuchenauflauf

4 Eier

% Becher sahne und 1/ Becher Wasser
200 ml Schmand

150 g Mehl

% TL Salz

2 groRe Kartoffeln

2 Mohren

1 Bund Petersilie, fein gehackt
1EL Butter

1 Glas Peiselbeeren, nach Belieben

Aus Eiern, Sahne/Wasser, Schmand, Mehl und Salz einen Teig rithren. Die
Kartoffeln schidlen und grob reiben, ebenso die Moéhren schidlen und grob
reiben. Beides dem Teig zufiigen. Gehackte Petersilie einriihren.

Die Teigmasse in die mit Butter ausgefettete Auflaufform geben

Den Auflauf auf der mittleren Schiene im Backofen bei 175 °C Ober-
/Unterhitze ca. 45 Minuten backen, bis die Oberflache leicht braun wird.

Dazu isst man in Schweden Preiselbeeren.



Ofenkartoffel mit Brokkoli
Zutaten
250 g kleine Friihkartoffel
1% Zweige Rosmarin
2 EL Olivendol
Salz
Pfeffer
% Kastchen Gartenkresse
% TL Zitronensaft
Muskatnuss
300 g Brokkoli (1 Brokkoli)
25 g Cashewkerne
% Bund Radieschen
% Bund Friihlingszwiebeln

Kartoffeln griindlich abbiirsten, waschen und halbieren. Rosmarin waschen,
trocken schiitteln und Nadeln abzupfen. Alles mit 2 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer mischen. Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Umluft: 180°C; Gas: Stufe 3)
etwa 30 Minuten backen.

Inzwischen Kresse vom Beet schneiden und mit Zitronensaft und Cashewmus
mit einem Stabmixer piirieren; dabei nach und nach Wasser zugiel3en, bis die
Sauce eine cremige Konsistenz hat. Mit Salz, Pfeffer und frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen.

Brokkoli putzen, waschen, in mundgerechte Réschen schneiden und mit
restlichem Olivenol, Salz und Pfeffer mischen. Brokkoliroschen zu den
Kartoffeln geben und in weitere 15 Minuten backen.

Radieschen putzen, waschen und in feine Stifte schneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Kartoffeln und Brokkoli aus dem Ofen nehmen und auf Tellern anrichten.
Cashewsauce darauf verteilen und mit Cashewkernen, Radieschen und
Frihlingszwiebeln anrichten.



Y2 Ananas
400 g SiiBkartoffeln
1 Zwiebel
2 Mohren
2 kleine Zucchini
Salz und Pfeffer aus der Miihle
Agavendicksaft
1 Pck. 100 g (vegan Pflanzensahne oder Kokosmilch)
1EL Ol
Mandelbldttchen, gerostet
Currypulver
Grobe Ananaswiirfel ohne Fett in einer Pfanne goldbraun braten, auf einen

Teller geben und pfeffern.

Die Zwiebel fein wiirfeln, SiiBkartoffeln und Mohren grob wiirfeln. Die
Zwiebeln im heiRen Fett kurz andiinsten, dann SiiRkartoffeln und Moéhren
dazugeben und ca. 2 Minuten unter Rithren mit andiinsten. Mit Salz, Pfeffer
und einer kleinen Prise Agavendicksaft wiirzen. Nun die gewiirfelten Zucchini
kurz mit andiinsten. Sahne zugieRen, 10 Minuten kécheln lassen und mit
Curry abschmecken.

Zum Schluss die Ananas dazugeben, auf tiefen Tellern anrichten und mit den
Mandelblattchen bestreuen.



10 m.-groBe Champignons
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
1 Salz und Pfeffer
1 Prise Gemiisebriihe, gekornte
1 Pris Chilipulver
1EL Oliven Ol
1 Mozzarella
2 kleine Tomate
100 ml Mineralwasser
2TL Creme, light mit Krautern oder Frischkase

Kartoffel(n) nach Bedarf

Rosmarin, Basilikum,Thymian
Die Champignons saubern und den Stiel herausdrehen. 1 Zwiebel, die
Knoblauchzehe und die Champignonstiele klein hacken und in dem Ol scharf
anbraten, mit Pfeffer, Chilipulver, Gemiisebriihe und wenig Salz wiirzen. Von
dieser Masse jeweils ca. 1 Teeloffel in die Champignonkopfe fiillen. Auf jeden
Champignon eine diinne Scheibe Mozzarella legen, der sorgt auch fiir die
notige Bindung. Den Bratsatz in der Pfanne mit 100 ml Mineralwasser
abloschen und die Creme leicht (15 % Fett, Krauter) einriihren. Die
Champignons mit der Fiillung nach oben in die Sauce legen und zugedeckt
leicht kécheln lassen! Die Champignon und die Fliissigkeit sollen cremig
bleiben. Ist der Mozzarella zerlaufen, sind die Champignons fertig.

Kleine Kartoffeln als Pellkartoffeln ca. 10 Minuten kocheln. Mit kaltem
Wasser abschrecken und langs halbieren. Auf ein Backblech geben und mit
etwas Ol einpinseln oder spriihen. Salzen, pfeffern, und gehackten Rosmarin
sowie Basilikum und Thymian, auch als Pulver, groBziigig dariiber streuen. 2
kleine Partytomaten und eine Zwiebel langs geachtelt mit auflegen! Ca. 15
Minuten im Ofen backen, iliberpriifen, ob die Kartoffeln gar sind.

Mit den Champignons servieren.



Gemiisegulasch

Zutaten

400 g festkochende Kartoffeln
2 M6hren

% rote Paprikaschote

125 g kleine braune Champignons
2 Schalotten

% Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

1 EL Tomatenmark (a 15 g)
400 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

% TL edelsiiBes Paprikapulver
% Handvoll Majoran

75 g saure Sahne (10 % Fett)

Kartoffeln schidlen, waschen und ca. 2 cm groR wiirfeln. Mohren putzen,
schdlen, langs halbieren und in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden.
Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Champignons putzen und vierteln. Schalotten und Knoblauch schalen und
klein wiirfeln.

In einem Topf Ol erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Kartoffeln, Mohren und Paprika zugeben sowie
unter Riihren 2-3 Minuten mitbraten. Tomatenmark einriihren und ca. 1
Minute mitdiinsten. Pilze zugeben, alles mit Briihe abloschen, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen, aufkochen und 15-20 Minuten unter
gelegentlichem Riihren kécheln lassen, bis das Gemiisegulasch die
gewiinschte Konsistenz hat.

Majoran waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen, 2/3 davon grob
hacken und mit der Hélfte der sauren Sahne unter das Gemiisegulasch
mischen. Gemiisegulasch abschmecken und auf 4 Teller verteilen. Mit
restlicher saurer Sahne toppen und mit restlichem Majoran bestreuen.



4 kleine SuRkartoffel(n)
2 grofe Tomate(n)
3 Frithlingszwiebel(n)
200 ml Kokosmilch
1Zehe/n Knoblauch
1EL Tomatenmark
3%cm Ingwerwurzel
Paprikapulver
Currypulver
Salz und Pfeffer
Sesamol
Erdniisse, gerostet, Sojasauce

Die SiuiBkartoffeln und die Tomaten putzen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Die Friihlingszwiebeln ebenfalls waschen, putzen und in Ringe
schneiden.

Etwas Sesamol in einem Topf erhitzen, die Friihlingszwiebeln darin leicht
andiinsten und den Knoblauch ebenfalls in den Topf pressen. Anschliefend
die SiiBkartoffeln und das Tomatenmark kurz mit anbraten. Mit Currypulver,
Paprikapulver, Pfeffer und Salz kraftig wiirzen. Hier nicht zu sparsam sein, die
Kokosmilch nimmt einiges an Wiirze wieder raus.

Die Kokosmilch hinzufiigen, den Ingwer fein hinzureiben und die
SiiBkartoffeln 15 bis 20 Minuten kocheln lassen.

5 Minuten vor Ende der Kochzeit die gewiirfelten Tomaten hinzufiigen. Den
Eintopf mit den Gewiirzen abschmecken und nach Geschmack mit Sojasauce
wiirzen. Die gerosteten Erdniisse fein hacken und zum Servieren iiber den
SiiBkartoffeleintopf geben.



SuRkartoffel-Toast mit Hummus und Roter Bete
Zutaten

1 gr SiiBkartoffel

1 kleine Knoblauchzehe

200 g Kichererbsen

1 EL Olivenol

1 EL Tahini (Sesampaste)

1 Spritzer Zitronensaft

% TL gemahlener Kreuzkiimmel
% TL rosenscharfes Paprikapulver
Salz

Pfeffer

1 kleine Rote-Bete-Knolle (100 g)
40 g Babyspinat

1 TL Schwarzkiimmel

SuiBkartoffel schdlen, waschen und in etwa 4—-6 Scheiben schneiden. Scheiben
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) etwa 8-10
Minuten backen.

Inzwischen fiir den Hummus Knoblauch schalen. Kichererbsen abspiilen,
abtropfen lassen und 150 g Kichererbsen mit Knoblauch, Ol, Tahini,
Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Paprikapulver und 2 EL Wasser mit einem
Stabmixer fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rote-Bete-Knolle schdlen, waschen und fein raspeln. Spinat waschen und
trocken tupfen.

SiiRkartoffelscheiben aus dem Backofen nehmen, mit Hummus bestreichen
und darauf Rote Bete, Spinat und restliche Kichererbsen geben. Mit
Schwarzkiimmel bestreut servieren.



SiiBkartoffel-Feta-Auflauf
2 grof3e SiiBkartoffel(n)

3 EL Olivendl
200 g Feta-Kase
8 Kirschtomate(n)

Meersalz und Pfeffer

Krauter der Provence und/oder getrockneten Tomatenflocken
Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Die SuiBkartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Mit Olivendl, Meersalz
und Pfeffer in einer Schiissel vermischen. In eine Auflaufform geben und
zundchst 20 min im Ofen backen.

In dieser Zeit den Feta wiirfeln, die Tomaten waschen und vierteln. Die
Auflaufform kurz aus dem Ofen holen, die SiiRkartoffeln mit Feta und
Tomaten bestreuen und weitere 10 min backen.

Den fertigen Auflauf nach Belieben noch mit Krdutern der Provence und/oder
getrockneten Tomatenflocken bestreuen.

Dattelcreme mit Walniissen

100 g Dattel(n), getrocknete, 100 g Walniisse, grob gehackt
300 g Frischkase, 1 Zehe Knoblauch, Salz

Die Zubereitung ist am einfachsten mit dem Thermomix oder einer anderen
Kiichenmaschine mit Hack-Funktion. Ein gutes Messer tut es natiirlich auch,
dauert halt nur etwas langer.

Zundchst die Datteln mit der Knoblauchzehe klein hacken. Dann die nicht
ganz so klein gehackten Walniisse beigeben und mit dem Frischkase
verriihren, dabei leicht salzen. In ein geeignetes Gefass fiillen und mindestens
eine Stunde durchziehen lassen.



200 g Rosenkohl, frisch, geputzt
1 Zwiebel(n)
2 EL Rapsol oder Olivendl
1EL Gemiisebriihepulver
n. B. Salz und Pfeffer
5 kleine Kartoffeln, festkochende
100 ml Sahne
2 Eier
2 EL Parmesan, frisch geriebener
1 Prise(n) Muskatnuss, frisch geriebene
n. B. Salz und Pfeffer
Fett fiir die Form

Den geputzten Rosenkohl halbieren und in Streifen schneiden. Die geschalte
Zwiebel wiirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen und darin Rosenkohlstreifen und Zwiebelwiirfel
anschwitzen. Mit Gemiisebriihepulver, Salz und Pfeffer nach Geschmack
wiirzen. Unter Riihren etwas braten.

Die Kartoffeln schalen und grob reiben. Sahne mit Eiern, Parmesan, Muskat,
Salz und Pfeffer mischen und die grob geraspelten Kartoffeln damit
verriithren.

Eine Auflaufform etwas einfetten. Den angebratenen Rosenkohl hinein fiillen.
Die Kartoffelmasse darauf verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft ca. 35 - 45 Minuten auf der
mittleren Schiene liberbacken, bis die Kartoffelspitzen beginnen braun zu
werden.



SuiRkartoffel-Auflauf mit Feta und Pinienkernen

2 gr SiiRkartoffeln
1/4 Bund Thymian
2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

200 Kirschtomaten
100 g Feta

30 g Pinienkerne
grober Pfeffer

SiiBkartoffeln schdlen, langs halbieren und in dicke Scheiben schneiden.
Thymian waschen und trocken schiitteln. Blattchen von den Stielen zupfen.
0|, Salz, Pfeffer und Thymianblittchen verriihren. Kartoffelscheiben mit dem
Wiirzol mischen. In eine Auflaufform geben. Im vorgeheizten Backofen (E-
Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen.
SiRBkartoffeln aus dem Ofen nehmen. Tomaten dariiber geben. Feta dariiber
broseln. Pinienkerne driiberstreuen. Im heilem Backofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) weitere 10—-15 Minuten backen. Auflauf
aus dem Ofen nehmen. Mit grobem Pfeffer bestreuen und anrichten.



Reis-Gemiisepuffer

1 Dose Mais

4 Karotten

4 Frihlingszwiebeln
1 Zwiebel

4 EL Dinkel Mehl
2 EL Speisestarke

3 Eier
1EL Petersilie, gehackt
200 g Reis

Salz und Pfeffer
Den Reis in einem passend grofen Topf nach Packungsanleitung kochen, bis

er gar ist.
Inzwischen die Zwiebel moglichst fein hacken und in einer Pfanne anbraten.

Den Mais abtropfen lassen. Karotten und Friihlingszwiebeln in kleine Stiicke
schneiden. Die Hilfte davon, zusammen mit der halben Menge Mais, in einer
Schiissel piirieren. Den Rest des Gemiises hinzugeben, die Eier aufschlagen
und mit dem Gemiise mischen. Dann Speisestarke, Petersilie, die
angebratenen Zwiebeln sowie den gegarten Reis hinzugeben und gut
durchriihren. Langsam das Mehl einstreuen und zwischendurch gut
vermischen. Die Masse mit Pfeffer, Salz, und Paprika. Wer gerne etwas
Scharfe mag, kann auch einen Schuss Tabasco hinzugeben.

Der Teig ist ein wenig broselig, deswegen eine ca. essléffelgrofle Portion in
die Pfanne geben, leicht andriicken und bei mittlerer Hitze 1 - 2 Minuten
braten lassen, bis sich eine relativ feste Grundflache gebildet hat. Vorsichtig
drehen, beidseitig goldbraun anbraten. Portionsweise fertig braten.



Zucchini-Tomaten-Reis mit Hackballchen

150 g Reis
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2EL Oliven Ol
3 Eiertomaten,
250 ml Gemilisebriihe, in etwa
5 Thymianzweig(e)
1 Zucchini
3 Tomate(n)
Salz und Pfeffer
Zucker

Fiir die Hackballchen:
300 g Rinderhackfleisch
1 kleine Zwiebel
etwas Butter zum Andiinsten
1Ei
etwas Paniermehl (ca. 1 -2 EL)
1EL Petersilie, gehackt
Thymian, nach Geschmack
Y Bio-Zitrone(n), davon die abgeriebene Schale
Salz und Pfeffer
Chiliflocken
Ol zum Braten

Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein wiirfeln. Die Wiirfel mit dem Reis im
Ol anschwitzen. Die Tomaten stiickeln und die Thymianblittchen zufiigen, mit
einem Teil der Briihe abloschen. Nicht alles auf einmal zugeben, da der
Flussigkeitsanteil bei den Tomaten unterschiedlich ist.

Die Zucchini in kleine Wiirfel schneiden. Die frischen Tomaten entkernen und
das Fruchtfleisch ebenfalls wiirfeln. Das Gemiise fiinf Minuten vor Garende
unter den Reis mischen. Alles mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

In der Zwischenzeit fiir die Hackballchen die klein gewiirfelte Zwiebel in
etwas Butter andiinsten, nicht braunen. Die Zwiebel abkiihlen lassen, dann
mit Hackfleisch, Ei und Paniermehl mischen. Gehackte Petersilie,
Thymianblattchen und Zitronenabrieb zugeben. Die Masse mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken abschmecken. Die Billchen im Ol knusprig braun braten.

Die Hackballchen mit dem Zucchini-Tomaten-Reis servieren.



4000 g Gemiise z. B. Kohlrabi, Wirsing, Auberginen, Paprika, Lauch, Broccoli
2 Zwiebeln

3 Tomaten

150 gr Reis

Rapsol

Gemiisebriihe,

Petersilie

Schnittlauch

Den Reis in einem Topf mit der dreifachen Menge an Wasser ca. 35 Minuten

garen, evtl. restliches Wasser abgiel3en.

Wahrenddessen das Gemiise waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Zwiebeln schilen, wiirfeln und in einer mit Ol ausgepinselten
Pfanne andiinsten. Das Gemiise dazugeben und mit andiinsten. Alles mit ca.
150 ml Wasser angieRBen und etwa 15 Minuten garen. Das Gemiise mit
Gemiisebriihe abschmecken.

Die Tomaten wiirfeln und unter das Gemiise heben. Den Reis unterziehen
und mit gehackten Krautern bestreuen.

Karotten — Kartoffel — Creme — Suppe

500 g Karotte(n), geschalt
500 g Kartoffel(n), geschalt ‘
2 Zwiebel(n), gewiirfelt, evtl.
3 EL Keimol oder Butter
1 Liter Gemiisebriihe
250 ml Milch oder Sahne
Salz und Pfeffer
Chili

Paprikapulver, rosenscharf



Reis - Gemiise - Pfanne mit Frischkdase — Tomatensauce

2 Portionen Reis
Salzwasser
Ys Gurke oder Zucchini
Brokkoli
100 g Erbsen
2 Mohren
1 Paprikaschote
1 Zwiebel4 EL Tomatenmark

100 ml Gemiisebriihe
100 g Frischkdse/ Ziegen
Salz und Pfeffer
Zuerst den Reis im Salzwasser kochen. In der Zwischenzeit Zwiebel, Paprika

und Gurke in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit heiBem Ol
anbraten. Dann die Mo6hren, Erbsen und den Brokkoli dazugeben.

Die 4 EL Tomatenmark nach kurzer Zeit zugeben und alles gut verriihren. Mit
100 ml Gemiisebriihe abléschen und aufkochen lassen.

Dann den Frischkdse einriihren und mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wiirzen. Alles noch einmal aufkochen lassen und zum Schluss den Reis
dazugeben und gut verriihren.

Wer gerne Fleisch mag, kann auch vorab Hahnchenstreifen anbraten und
dazugeben.



Couscous mit mariniertem Mozzarella
Zutaten

120 g Biiffelmozzarella (20 % Fett i. Tr.)
2 Stiele Petersilie

2 Stiele Basilikum

Salz

4 TL Olivenol

2 TL Zitronensaft

100 g Couscous

1 gelbe Paprikaschoten
% rote Zwiebel

10 Kirschtomaten

2 Zweige Thymian
Pfeffer

2 EL heller Balsamessig
30 g Pinienkerne

Mozzarella in Stiicke zupfen und in eine Schiissel geben. Krauter waschen,
trocken schiitteln, hacken und mit Salz, 4 TL Olivendl und Zitronensaft zum
Mozzarella geben, mischen und 10-15 Minuten ziehen lassen.

Wahrenddessen Couscous mit der doppelten Menge kochendem Salzwasser
ubergieBen und zugedeckt 10 Minuten quellen lassen; dann mit einer Gabel
auflockern.

Inzwischen Paprikaschote entkernen, waschen und klein schneiden. Rote
Zwiebel schidlen und grob hacken. Kirschtomaten waschen. In einer Pfanne
restliches Ol erhitzen. Paprika, Zwiebel und Tomaten darin 4-6 Minuten bei
starker Hitze anbraten. Thymian waschen und hinzufiigen. Gemiise mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Essig abloschen.

Durchschwenken und sofort zum Couscous geben. Mozzarella zufiigen, alles
gut durchmischen und mit Pinienkernen bestreuen.



Kartoffel-Brokkoli Auflauf
Fir den Auflauf:

1/2 Liter Wasser

n. B. Gemiisebriihe

4 m.-groRBe Kartoffeln

1 Brokkoli

Fiir die Sauce:

1 Zwiebel

2 EL Butter

2 EL Dinkel Mehl

1 Pck. Sahne oder Sojasahne, ca. 100 ml
etwas Muskat

etwas Paprikapulver, edelsiiBes

etwas Salz und Pfeffer

etwas Chilipulver

cal00g Kase, geriebener, oder veganer Kase-Ersatz,

Zuerst das Wasser zum Kochen bringen und die Gemiisebriihe dazugeben.
Wahrenddessen die Kartoffeln schdlen und den Brokkoli putzen und in
Roschen schneiden.

Die Kartoffeln in Wiirfel schneiden in der Briihe garkochen. Die Kartoffeln mit
einem Schaumloffel aus der Briihe nehmen, dann die Brokkoliréschen in der
Briihe kochen. Beides in eine gro3e Auflaufform geben.

Fiir die SoRe eine Zwiebel wiirfeln und in der Butter glasig braten. Dann das
Mehl dariiber streuen und eine Weile braunen lassen. Dann einen halben
Liter von der Gemiisebriihe, in der Kartoffeln und Brokkoli gekocht wurden,
hinzugeben und kurz andicken lassen. AnschlieBend die Sahne (verwenden
Sojasahne, hat weniger Kalorien) zufiigen und die SoBe mit Muskat,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Chili gut wiirzen. Die SoBe in die Auflaufform
geben, den Kase dariiber streuen.

Bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 20 - 25 min. in den heiRen Backofen stellen,
bis der Kase schon braun ist.



,Die Wegwarte stellt den Menschen mit beiden Beinen in das
Jetzt des Augenblicks,

weckt aus Traumereien und verbindet mit dem Augenblick,
dem Hier und Jetzt.”

Helga Hemberger

Schlaf-Gesundheits- Hormonberater/ Atemtherapie
Wendelin-Scheuermannstr. 30

74722 Buchen-Oberneudorf
deinnaturell-buchen@gmx.de

Tel. 06281-4824 / 01781664374



