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: Ich mdchte keine Lieferung am/vom bis erhalten l
2usdtzlich bestellen: O einmalig O immer alle |
O einmalig O immer alle
, O einmalig O immer alle
folgendes reklamieren:
Sonstiges: ,

i - b Mohren mit Bandnudels
Zutaten Zubereitung i in
) Mandeln in einer Pfande ohne Fett goldbraun rasten. Zutaten (flir 4 Personen): 400 g Band-
0 50 g b*Mandeln, gehackt ‘ o S nudeln, 4 Mohren, 2 getbe und 1 rote
O 2-3 SuBkartoffeln, ca. 800 g . S0Bkartoffeln putzen, diinn schalen, langs vierteln oder achtein und Paprika, 2 Knoblauchzehen; Salz, Pfef-
O 2 Bund Lauchzwiebeln /MU(,QM in ca. 1,5 cm groBe Wirfel schneiden. Lauchzwiebein putzen, fer, Paprika, 2 EL Olivendl.
00 v rote Chilischote 0o, Waschen und in Ringe schneiden. Chilischote fein hacken. ,
O 40 g b*Kokost! o ) ) o Zubereitung: Bandnudeln nach Pa-
O 250 g b*Reis 20 g Kokos6t in einem ki, Topf erhitzen. Re;s kurz darin andunste:n. ckungsanweisung kochen. Mdhren put-
O Salz salzen, Lorbeerblatt und Kardamomkapseln zugeben und so viel cfeln. Panrik hen. entker-
Wasser angiefen, dass der Reis ca. 1 cm bedeckt ist. Mit -zen, wilrfetn. Paprika waschen, :
D1 Lorbeerblatt geschlossenem Deckel bei kieinster Stufe ca. 20 Minuten nen, klein schneiden. Kncblauc.h sghé-
B 2 Kardamomkapseln, ausquellen lassen. fen, in Scheiben schneiden. Ol in einer

leicht gedffnet

1 TL Curry

1 Ds. b*Kokosmilch, 400 g
225 ml Gemiisebrlihe

225 g b*Mango Plree

oDoooo

Restl. Kokosél in einem Topf auslassen. StBkartoffein, Chili und
etwa die Haifte der Lauchzwiebeln hinzufligen. Ca.l Minute
andlnsten. Das Gemdise leicht salzen, Curry zugeben und kurz
unterrithren. Kokosmilch, Brithe und Mango Pliree zugeben,

1 x aufkochen lassen und ca. 15-20 Minuten garen. Evil. nochmals -

‘Pfanne erhitzen, Gemise mit dem
Knoblauch darin knackig braten, dabei
wiirzen, Dann die Nudeln abgiefen,
kurz in der Gemisepfanne mitschmo-
ren, abschmecken und mit dem Gemiise
servieren.

Y2 Bd. glatte Petersilie mit Salz und etwas Mango Piree abschmecken. Die restl.

Lauchzwiebeln unterheben und das Curry mit Petersitie bestreuen. Pro Person: circa 480 keal, 14g E,

9 g F, 83 g KH, 10,9 g Ballaststoffe

- Lotbeerblatt und Kardamom aus dem Reis entfernen, die getdsteten
Mandeln unterheben und zu dem Curry setvieren.

Zitronen-Kartoffeln

ISR MR [IOEEI3} ZUTATEN fiir 4 Portionen

1Dose gehackte 1. Toﬁ\aten und Sambal Oelek in einem hohen ) o .
Tomaten (4008)  GefaR mit dem Stabmixer fein piirieren. Sauce Ku) A‘.\ \&Q&ﬁ)« - >

2 El Sambal Oglek  mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten-Chili- : W

inei p . A ;

Salz, Pfeffer Sauce in eine ofenfeste Form (2? x15 cm) geben, , ‘ Z\)M - %\SDL& ~& WQL L@
2 Halloumi Halloumi abtropfen lassen und in der Forin &\L : A
(aca.250g) vertellen. Paprika putzen, vierteln, eritkernen Y \E 0 T 1

2 ';?tte Paprika- und fein wiirfeln. Mit Chiliflocken wiirzen. Form @%\ + &M&% B Y
schoten A . »

auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben. .
17 Chiliflocken 2. Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. z‘hu’t’“\m&% - %@) ®\ - N
ﬁg&%};ﬁre Kartoffe{n griindlich schrub!)en, abtrocknen' ,x N : \ ,,
. und halbieren. Zwiebel halbieren und in Streifen e ‘_&% - Y]
1 rote Zwiebel . Lo N : > g
2 El Olivensl schneiden. Beides mit Ol mischen, mit Salz und m
i - : - ) :
. . Pfeffer wiirzen, Kartoffeln rund um die Form { g QS .
4 Stiele Basilikum® ¢ dom Backblech verteilen und im heifien Ofen Ko N
10-Zi - H NS . \ Y

:J‘L?ew Zitronen-  auf der 2. Schiene von unten 35-40 Min, backen, % °: . EWJV \\70\%\99 6%1 %QQ,MQMM/

: 3. Basilikumblatter von den Stielen zupfen. i ~

Halloumi mit Sauce und Kartoffeln anrichten. Mit
Zitronenschale und Basilikum bestreut servieren

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Garzeit
PRO PORTION 30 g £, 37 g.F. 18 ¢ KH = 541 keal (2265 kj)

T 'Kx'ﬁvh& Phygilan '%&@1&&" >
Paprika mit roter Linsenfiillung

Brsoudios Restuendiitogu Sud Yus |

ca.:650 g rote u.'gelbe Paprika Die Papri v Ho ; i & i
2009 rote Linsen prikaschoten waschen, ldngs halbieren und aushéhlen. Die
20

" ~ Linsen mit den abgetropften Maiskérnern (Sud auffangen)

_ leba;;kbmer aus dem Glas ~© mischen, Die Zwiebeln putzen, in Ringe schneiden und mit der

1200 g geriebener Kise (2B H_'alfte des Kdses, Kurkuma und Paprikapulver unter die Mais-
Emmentaler) Linsen ziehen. Mischung in die Paprikahélften fiillen, Rest Kése
1270 Kurkuma: darauf verteilen, und in eine kleine Auflaufform setzen,

Gemdisebriihe und Maissud angieBen, bei kleiner Hitze in :

ca. 40 Min. im Backofen garen. Das Gemiise herausheben, die L

Sahne zur Sauce geben, mit Weizenvollkarnmeh! binden und mit

Salz abschmecken. '

1/2 TL Paprikapulver, edelsiB

400 mi- Gemiisebrithe . .. -
-ca. 150 misSahnes i
27TL Weizenvollkornmeht




