Spinat-Canneloni

Zutaten:

6 Lasagneblatter
Meersalz

4 EL Olivenodl

500 g Spinat

2 Knoblauchzehen

50 g junger Pecorino
1/2 Glas Tomatensauce
Basilico von bioladen*

Bechamelsauce:

40 g Butter

30 g Mehl

125 ml Milch
Meersalz

40 g Parmesan, frisch
gerieben

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten plus Backzeit

Die Lasagneblatter portionsweise in reichlich Salzwasser 7
Min. vorgaren. Abschrecken und abtropfen lassen.
Nebeneinander auf einen mit Ol eingepinselten Teller legen.
Spinat putzen und griindlich waschen. Mit 2 gehackten
Knoblauchzehen in 4 EL Ol 3-4 Min. zusammenfallen lassen.
Salzen, abgiefen, ausdriicken, hacken und abkiihlen lassen.
Mit dem Peccorino mischen.

Fiir die Bechamel die Butter schmelzen, das Mehl darin
anschwitzen. Milch und 1/8 1l Wasser unterrithren und 10 Min.
bei milder Hitze kochen lassen. Salzen und Parmesan
untermischen. Den Spinat in die Lasagnebléatter einrollen. In
eine ofenfeste Form legen. Die beiden Saucen dariiber
verteilen. Bei 175 Grad (Gas 2, Umluft 30 Min. bei 150 Grad) auf
der 3. Einschubleiste von unten 35 Min. goldbraun iiberbacken.
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Shakshuka (Eier in Tomaten-Paprika-Sofle)

Zutaten:

2-3 Paprika-Schoten

1 Dose Tomatenstiicke
oder 500q frische Tomaten
2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 EL Tomatenmark

3 EL Bratol

%2 Zimtstange (oder Prise
Zimt)

Salz, Pfeffer, Zucker

2-3 TL Paprika edelsiify
2-3 EL Petersilie

4 Eier

Zubereitung

Paprika putzen, waschen und wiirfeln. Zwiebeln und
Knoblauch fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin andiinsten, Paprika zugeben und ca. 3-4
Minuten mitschmoren. Tomatenstiicke und Tomatenmark
unterrithren, Zimtstange (oder eine Prise Zimt) hinzufiigen
und alles mit Salz, Zucker und Paprika wiirzen und sanft
kocheln lassen. Nach ca. 30 Minuten vier Mulden in die Sauce
driicken. Eier aufschlagen und vorsichtig in die Mulden
geben. Nochmals ca. 8-10 Minuten stocken lassen

(evtl. zugedeckt). Mit Petersilie bestreuen und mit

Fladenbrot, Baguette oder Ciabatta servieren.




Gemiisecurry

Zutaten:

einige Broccolirdschen
2 Zwiebeln

2-3 Kartoffeln

ca. 500 g Zucchini

1 Chilischote oder

1 Msp. Chilipulver

3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

2-3 TL Currypulver, englisch o.

2-3 TL Currypaste

1 Dose Kokosmilch

ca. 100 ml Gemiisebriihe
Meersalz, Pfeffer

Weillkohlsalat

Zubereitung

Broccoli in Roschen teilen, Zwiebeln schilen und in Wiirfel
schneiden. Kartoffeln schalen und ebenfalls wiirfeln. Die
Zucchini waschen, halbieren und in 2 cm grofe Stiicke
schneiden. Die Chilischote sehr fein hacken (evtl nur die
Hilfte verwenden, sehr scharf). Ol in einer Pfanne erhitzen,
den Knoblauch in das Ol pressen und andiinsten. Das Gemiise
zugeben und kraftig anbraten, mit Currypulver und Chilischote
oder —pulver wiirzen. Das Gemiise nach einigen Minuten mit
der Kokosmilch abloschen. Evtl. etwas Gemiisebriihe zufiigen
und 15 Min. kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.

Zutaten:

1 kleiner Weiflkohl
200 g Ananas aus dem Glas
2 EL Weillweinessig
Meersalz
Cayennepfeffer

1 Apfel

150 g saure Sahne

2 EL Mayonnaise
Chilisauce

2 EL Salatol

2 EL Petersilie, TK

Zubereitung

Weillkohl putzen, vierteln und den harten Strunk entfernen.
Die Kohlviertel quer in feine Streifen schneiden. Ananas in
einem Sieb abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. 150 ml
Ananassaft mit Weilweinessig, Salatol, Salz und
Cayennepfeffer verrithren. Weiflkohl salzen, kurz durchkneten
und mit dem Saft marinieren. Apfel waschen, vierteln und das
Kerngehduse entfernen, die Viertel quer in Scheiben
schneiden. Ananasstiicke wenn notig halbieren und mit den
Apfelscheiben unter den Weilfkohl mischen. Sahne und
Mayonnaise verriihren und mit etwas Chilisauce wiirzen.
Petersilie unterheben, zum Salat servieren.




