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KATEGORIE

Frihstiick
Mittagessen
Getréinke
Vorspeisen
Suppen
Salate
Hauptgéinge
Beilagen
Desserts
Brotwaren

~ Festtage

StiBes

Vegetarisch
Vegon
Glutenfrei
Molkefrei
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BANANENBROT

ZUTATEN

3 reife Bananen

2 Eier

2 EL Buner

41 Pnse Salz

200 g HMent

SO g genockte NUSSe nach wan.
ATL mt

A Pck. Backpuiver

ZUBEREITUNG

A. Bockofen auf 480 °C vornheizen

2. Bananen zerdrucken und mit oen Eem verrunrten
gutter scnmelzen und unterninren

Hent , Nusse, zimt, Bockpulver und Salz vermischen
Anschiiegend unter die sananenmasse Tunren

Teig in eine Xastenform fulien

T ca. Y0 Hinuien backen

AusEUhien lassen und geneRen o
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~COUSCOUS SALAT~
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Einfacher Rohkostteller mit Quark-Dip

Zutaten fir den Rohkostteller:
- 2 Karotten

- 1 Gurke

- 1 Paprika

- 1 Kohlrabi

Zutaten fiir den Quark-Dip:

- 200 g Quark

- 1 EL Olivendl

- 1 EL Zitronensaft

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung;

1. Rohkost vorbereiten:

_ Karotten schalen und in Sticks schneiden.

- Gurke waschen und in Sticks oder Scheiben schneiden.
- Paprika entkernen und in Streifen schneiden.

_ Kohlrabi schilen und in Sticks schneiden.

2. Quark-Dip zubereiten:

- Quark in eine Schitssel geben.

- Ofivendl und Zitronensaft hinzufiigen.

- Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut umrithren.




6.Juni 2024

TANDOORI- BLUMENKQHL\
.

MIT ROTEN LINSENSALAL |

- Vegan -

Zutaten

...............................................

¢ 100g Tomaten

* 1 Frihlingszwiebel
¢ % Granatapfel

¢ 1 Blumenkohl

e 120g rote Linsen

e 600ml Wasser

e 7 Essloffel Sesamal

e 2 Essloffel Apfelessig

[¢)
e 4g Tandoori Gewiirz Zube r eltllng
¢ Backofen auf 180°C (O\bg:l})nterhitze) vorheizen.

o Pfeffer X 5
* Blumenkohl waschen, schneiden und in kleine Réschen
¢ Salz schneiden.
o 1 Teeloffel Kurkuma e Fiir die Marinade 4 EL Sesamél, Kurkuma, tI‘andoori—
Gewiirz, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer mischen.
e Y% Teelc'iffgl Kreuzkimmel * Blumenkohl mit der Marinade mischen, auf ein Blech geben

und ca. 2§min backen.

* Ol in einem Topf erhitzen und Linsen kurz darin

anschwitzen. Dann Wasser dazugeben und zum Kochen
bringen und alles ca. 7 min. kécheln lassen.

* Grantatapfel entkernen und zur Seite stellen.

¢ Tomate waschen und wiirfeln, Friihlingszwiebel ebenfalls
waschen und in diinne Ringe schneiden

* Linsen abtropfen lassen.

* Fiir das Dressing Apfelessig, Sesamo), Salz und Pfeffer
zusammen mischen.

* Linsen, Granatapfelkerne, Lauchzwiebeln und Tomaten mit
dem Dressing vermengen.

* Den Linsen-Salat mit dem Blumenkohl servieren.




ZUCCHINI - KUCHEN

-KASTENTORM -

qooa ZUCCHINL RASPELN
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WETTERE 30 MIN BAOKEN. ZUM SCHLUSS NOCHIMAL

0 HIN  OBRNE TOUE RACREN



Zutaten fur 10 Personen

- 2503 vobe oder feine Haferflocken
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Rotfe Peete Quinoa Salat
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Rezept fiir Nudelsalat

Zutaten:

500g Nudeln

100g Erbsen

150g Mais

1 Paprika (rot und gelb)

8 kleine Tomaten

2 Zwiebeln

500g Miracle Wip

Salz und Pfeffer nach Geschmack

N I [ Iy

Zubereitung:

1. Nudeln kochen:
o  Nudeln in einem grofien Topf mit gesalzenem Wasser
nach Packungsanweisung kochen.
o  Nach dem Kochen abgieBen und abkiihlen lassen.
2. Gemiise vorbereiten:
o  Erbsen und Mais waschen und abtropfen lassen.
o Paprika, Tomaten und Zwiebeln in kleine Stiicke
schneiden.
3. Mischen:
o Das geschnittene Gemiise in eine grofle Schiissel geben.
o Die abgekiihlten Nudeln zum Gemiise hinzufligen.
4. Sofle hinzufiigen:
o  Miracle Wip zur Schiissel geben und alles gut
vermengen.
5. Wiirzen:
o  Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Servieren:
o Den Nudelsalat etwa eine Stunde im Kiihlschrank ziehen

lassen. damit sich die Aromen verbinden.
o Vor dem Servieren nochmals durchriihren.

Tipp: Fiir zusétzliche Frische kénnen Sie frische Kriuter wie Petersilie oder
Schnittlauch {iber den Salat streuen.






