,Ofen- StlRkartoffeln” (2 Portionen)

Kichererbsen- Spinat- Curry*

Zutaten:

2 StRkartoffeln

4 EL Olivenol

60 g Belugalinsen

300 ml Gemisebriihe

Guacamole: 1 Avocado, % Zitrone, Salz, Pfeffer
Thymian

250 g Champignons

Zubereitung:

Backofen auf 175° C vorheizen, Backblech vorbereiten
SuRkartoffeln waschen — mit der Gabel rundum einstechen,
mit 2 EL Ol bepinseln

Im Ofen ca. 40 min gar backen.

Belugalinsen in der Gemisebriihe ca. 30 min. bissfest kochen
—in einem Sieb abtropfen lassen

Avocado halbieren — Kern entfernen — Fruchtfleisch grob
wirfeln und mit der Gabel zerdriicken; Zitrone untermischen
und mit Salz & Pfeffer wiirzen.

Champignon klein schneiden und im restlichen Ol anbraten.
SiiRkartoffel langs einschneiden, Guacamole in die Offnung
geben, Linsen und Pilze darauf verteilen — mit Thymian
bestreuen.

Zutaten:

200 g gekochte Kichererbsen
200 g Blattspinat

1 Stk. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1ELOI

100 ml Gemisesuppe

100 ml (Kokos) Milch

1 EL Currypulver

1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

e Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln, Knoblauchzehe
zerdriicken und in Ol anbraten

e Kichererbsen und Currypulver hinzufiigen und etwas
mitbraten — mit Suppe aufgiellen

e Den Spinat und die Milch hinzugeben und ca. 5 Minuten
weiterkodcheln. Das ,,Curry” mit Salz und Pfeffer
abschmecken



Spinatpfanne mit Champignon und
Polentawdlrfel”

,Lachs- Couscous- Packchen” (4 personen)

Zutaten:

Etw. Schlagobers (od. Krauter- Frischkase)

1ELOI

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Spinat

250 g Champignon

Salz & Pfeffer

Polenta:

75 g Polenta in 250 ml Suppe einkochen — beliebig wiirzen

Zubereitung:

e Die Polenta zubereiten, 2-3 cm dick aufstreichen und
auskiihlen lassen — anschl. ev. in einer Pfanne mit etw. Ol
anbraten

e Knoblauch und Zwiebel fein hacken, Champignon blattrig
schneiden

e Ineiner Pfann Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch anbraten,
Champignon dazugeben (ggf. mit etw. Wasser dazugeben)
und etwas diinsten lassen — bis Fllssigkeit weg ist

e Nun den Spinat dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
zum Schluss mit Schlagobers (od. Krduter- Frischkase)
verfeinern.

e Gemeinsam mit den Polentawiirfeln anrichten

Ein wunderbares Rezept von Lisa Hofinger

Zutaten:

4 Stiick Lachsfilet — gehautet

1 Karotte

10 cm Lauch (od. 2 Frihlingszwiebeln)
2 ELOI

Salz, Pfeffer

75 g Couscous. 1 TL Curry

200 ml Gemusefond

1 Zitrone — unbehandelt etw. frische Petersilie
4 Stk. Backpapier (ca. 25 x 25 cm grof3)

Zubereitung:

e Karotten der Lange nach halbieren, schrag in feine Scheiben,
den Lauch in feine Ringe schneiden

e Das Gemiise in etwas Ol anbraten, salzen und pfeffern

e Couscous und Curry dazugeben und kurz mitrésten

e Mit Gemisefond aufgieRen und zugedeckt ca. 5 Min.
diinsten (Flussigkeitsmenge kontrollieren und ggf. umriihren)

e lachs salzen und leicht pfeffern, mit 1 TL abgeriebener
Zitronenschale sowie fein gehackter Petersilie wiirzen

e Couscous mit der Gabel lockern und jeweils in die Mitte der
Backpapierbogen geben — Lachsstiick darauflegen

e Die abgeriebene Zitrone in feine Scheiben schneiden und auf
dem Lachs verteilen. Das Backpapier wie ein Bonbon
zusammenfalten, mit Spagat fixieren und bei 200 °C O-U-
Hitze 25 Min. garen.

Auf einem Teller anrichten und bei Tisch 6ffnen und genielRen!



.Knadcke Salat" (1 Portion)

Zutaten:

8 Cocktailtomaten (od. 1 groRe Tomate)

1 Frihlingszwiebel

2 Stangel Basilikum

% Salatgurke

60 g Ziegenkase oder andere Frischkasewdirfel
50 g Honigmelone oder Birne

Dressing: 2 EL Olivendl, Salz & Pfeffer, Oregano, etw. Paprikapulver,

Saft % Zitrone

Zubereitung:
Alle Zutaten in mundgerechte Stlicke schneiden und mit der
Dressingmischung verschlieRen.

Sehr gut zum Mitnehmen geeignet!

,Rotkohl- Salat” (2 Portionen)

Zutaten:

80 g Walnisse

500 g Rotkohl/ Blaukraut

4 EL Apfelessig

1 Prise Zimt

5 EL Walnussoél (alternativ: Leindl)

Salz & Pfeffer

Je 1 Prise Kurkuma, Cayennepfeffer, Thymian
125 g getrocknete Feigen

1 Birne

Zubereitung:

Walnusse résten, grob hacken

Rotkohl in feine Streifen schneiden und mit den Handen
etwas weich kneten

Essig, Zimt, Ol, Salz und Pfeffer verriihren, mit Rotkohl
mischen

Mindestens eine Stunde ziehen lassen

Kurkuma, Cayennepfeffer, Thymian mit dem Rotkohl
mischen

Feigen klein schneiden, Birne in Spalten schneiden und
beides zum Rotkohl geben.



,Quinoa- Chia- Brot"“

Zutaten:

300 g Quinoa

60 g Chiasamen

60 ml Olivendl

Je % TL Natron und Salz

KI. Prise Kurkuma

Saft einer % Limette od. Zitrone

Anwendung:

e Quinoa in 600 ml Wasser und Chiasamen in 350 ml Wasser
Uber Nacht quellen lassen

e Quinoa abspilen und abtropfen lassen

e mitallenanderen Zutaten ca. 5 min. in einer Kiichenmaschine
oder etwas langer mit der Hand zu einer homogenen Masse
vermischen

Kastenform mit Backpapier auslegen und Teig hineingeben.
Bei 160°C ca. 90 min. backen

,Buchweizen- Kastanienbrot”

Zutaten:

220 g Buchweizenmehl

130 g Kastanienmehl

50 g Kiirbiskerne

50 g Buchweizen — ganz

80 g Leinsamen

50 g ungeschalte Hanfsamen
3 EL Chiasamen

5 EL Flohsamenschalen

1 EL Salz

1 EL Brotgewdrz

1 Pkg. BP

400 ml Mineralwasser

2 mittelgrolRe rohe Kartoffeln
3 EL (Kokos) Ol

Zubereitung:

Alle trockenen Zutaten vermengen

Ol, Mineralwasser und die Kartoffeln dazugeben

Mit den Handen oder der Kilichenmaschine gut
durchkneten

Den Teig zu zwei Broten formen und diese mind. 1 h
(besser noch Gber Nacht) ruhen lassen

Backofen auf 175° C vorheizen und die Brote ca. 50 Min.
backen



Sweet Potatoe- Brownie"“

Zutaten:

2 EL geschroteter Leinsamen
350 g StBkartoffeln

5 Datteln

1 TL Zimt, 1 Prise Salz

60 g geriebene Haselnlsse
50 g Reismehl

3 EL Kakaopulver

30 g gehackte Walnisse

Zubereitung:

e Den Leinsamen in einer Schissel mit 4 EL Wasser
verriihren — abgedeckt ca. 20 Minuten quellen lassen

e SiiBkartoffeln schéalen, wirfeln und in kochendem
Wasser ca. 14 Minuten garen, anschlieBend abgieRen

e Den Backofen auf 175°C O-U-Hitze vorheizen und eine
kleine Backform (ich verwende einen flexiblen
Tortenring!) mit Backpapier auslegen.

e SiiRkartoffeln mit entsteinten Datteln, Zimt und
Leinsamen fein plrieren

e Mehl, Kakaopulver, Walnisse vermischen und den
gleichmaRig in der Form verteilen

e 30 Minuten backen, abkihlen lassen

Dazu passt sehr gut selbstgemachtes Fruchtsorbet in einem
leistungsfdhigen Mixer zubereitet:

4 Stk. fein gehackte Datteln, 200 g gefrorene Beeren mit 1 EL
Mandelmus und ca. 60 g (Kokos) Milch oder Joghurt , kurz” mixen!
Gericht mit gerésteten Mandelblattchen garnieren.

,SuRkartoffelkuchen“

Zutaten:

6 Datteln

1 grol3e StiBkartoffel

200 g gemahlene Mandeln

1 EL Backpulver

Je 1 Prise Salz und Zimt

Eine kl. Prise Kurkuma und Cayennepfeffer
Etw. Butter und Dinkelmehl fir die Form

Zubereitung:

e Datteln ca. 10 Minuten in 300 ml Wasser einweichen

e Backofen auf 180 °C vorheizen

e SiRkartoffel schalen und fein raspeln

e Mandeln mit BP, Salz und Gewiirzen vermischen

e SiRkartoffelraspeln unterriihren

e Datteln mit dem Wasser fein mixen und unter die
Mischung heben, so dass ein Teig entsteht

e Tortenform befetten und bemehlen, Teig hineingeben
und glattstreichen — 30 Minuten backen

e Datteln fiir den Guss grob mit einer Gabel zerdriicken
und in 30 ml Wasser und Zitronensaft eine halbe Stunde
einweichen, danach fein mixen

Den Kuchen nach der Garzeit mit dem Guss bestreichen und
mit gerosteten Mandelblattchen toppen.



