Roher Brokkoli Quinoa Power Salat (4 Portionen)

Zutaten

1 Brokkoli ca. 500g
80g Quinoa ungekocht
40g Mandeln

3 EL Mandelmus
Saft einer Zitrone
2 EL Apfelessig

2 EL Olivenol nativ
1 TL Ahornsirup

1 EL Dijonsenf

2-3 EL Wasser

Zubereitung

Den Brokkoli in feine Roschen schneiden oder im Food Processor oder
Mixer, ein-zweimal pulsieren, bis er grob zerkleinert ist. Die Mandeln
grob hacken. Das Quinoa waschen und mit 160ml Wasser und einem
kleinen Schuss Apfelessig aufkochen. Ca. 10 — 12 Minuten kocheln
lassen, bis das Wasser verdampft ist. Mit einer Gabel etwas auflockern.
Alle Zutaten fur das Dressing in eine kleine Schussel geben und mit einer
Gabel oder einem Schneebesen vermengen. Eventuell etwas mehr
Wasser dazugeben, wenn es zu dick ist. Den Salat mit dem Dressing
vermengen und gut miteinander verrihren und genieflen. Der Salat
eignet sich auch perfekt fliir Meal-Prep.

Quelle: heavenlynnhealthy.de

Glasnudelsuppe mit Chinakohl (4 Portionen)

Zutaten

30g Ingwer

160g Steinchampignons
1-2 Mohren

1 Chinakohl

1 Bd Lauchzwiebeln

6 EL Sojasauce

2 TL Rohrohrzucker

6 EL Essig

200g Glasnudeln

Suppenwtrze pro Teller:

2 TL Sesamol
2 TL Sojasauce
1 TL Knoblauchpulver

Zubereitung

Ingwer schalen und in nicht zu dunne Scheiben schneiden. Pilze
putzen und je nach Grof3e halbieren oder vierteln. Karotte in feine Stifte
schneiden. Chinakohlblatter in mundgerechte Stiick schneiden. Den
hellen Teil der Frihlingszwiebel in 1 cm grofle Stiicke schneiden, das
Grin in feine Ringe. Alle Zutaten fur die Suppe bis auf das
Fruhlingszwiebelgrun und die feineren Chinakohlblatter in einen Topf
geben, mit 1,2 Liter kochendem Wasser aufgiefen und aufkochen. Bei
mittlerer Hitze 3 Minuten kocheln lassen. Glasnudeln und die feineren
Chinakohlblatter hinzufiigen und 5 Minuten weiterkocheln.
Anschliefend Ingwerscheiben entfernen. Wahrenddessen die
Suppenwiurze jeweils in eine Schussel geben und vermengen. Mit
Suppe aufgiefen, mit Frihlingszwiebelgrin garnieren und heif3
servieren.

Quelle: eat-this.org




Flammkuchen mit Trauben (2 Stiick)

Zutaten

Fur den Teig:
200g Weizenmehl
1 TL Salz

1 Prise Zucker

1 EL Olivenol

Ca. 100 ml Wasser

1 Becher Creme fraiche
300g Trauben

150g Ziegenkase

1 Zwiebel rot

6 EL Walnusskerne
Frischer Rosmarin
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fur den Flammkuchenteig alle Zutaten zugig zu einem glatten Teig
verkneten. Eventuell etwas mehr oder weniger Wasser verwenden,
sodass der Teig weder zu trocken ist und broselt noch matschig wird.
Teig abgedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen. Wahrenddessen den Ofen
auf moglichst hohe Temperatur vorheizen (250-300 Grad). Teig auf
einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu 2 ovalen Boden sehr dinn
ausrollen und mit Creme Fraiche bestreichen und mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Ziegenkase zerbroseln oder in Scheiben auf die
Flammkuchen geben. Zwiebel schalen in dunne Ringe schneiden und
auf den Boden verteilen. Walnusskerne grob zerkleinern, Trauben
waschen und halbieren und ebenfalls auf den Boden verteilen. Im Ofen
ca. 7-10 goldbraun backen.

Bohnen-Kartoffel-Salat (4 Portionen)

Zutaten

ca. 650g Fruhkartoffeln

1 Lorbeerblatt

100g Speck in Wiirfeln

ca. 300g grune Bohnen

4 Radieschen, in Streifen
Petersilie, Dill, Schnittlauch
gehackt

2 EL Kapern

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
1 EL Dijonsenf

1 EL Apfelessig

2-3 EL Olivendl nativ

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln waschen, halbieren oder vierteln. Einen grofen Topf mit
kaltem Salzwasser fullen und Kartoffeln und Lorbeerblatt hineingeben.
Zum Kochen bringen und so lange kochen, bis die Kartoffeln weich
sind, wenn eine Gabel hineingesteckt wird (ca. 10 Minuten). Das
Dressing: In der Zwischenzeit in einer grofen Servierschussel
Knoblauch, Senf, Essig und Ol vermischen. Kartoffelwasser abgieRlen
und Kartoffeln in die Schiissel mit dem Dressing geben. Gut mit dem
Dressing vermischen und zum Abkuhlen zur Seite stellen. In der
Zwischenzeit Speck in einer Pfanne auf mittlerer Stufe leicht knusprig
braten. Bohnen in einem Topf mit kochendem Wasser blanchieren, bis
sie noch grun und knackig sind. Wasser abschutten und Bohnen sofort
in kaltem Wasser abschrecken, damit sie aufhoren zu kochen. Das kalte
Wasser abschiitten und Bohnen gut abtropfen lassen bevor sie in die
Schiissel zu den Kartoffeln kommen. Gebratenen Speck, Radieschen,
Krauter, Fruhlingszwiebeln, Kapern dazugeben und mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Vorsichtig vermischen und
gegebenenfalls nachwiirzen.

Quelle: ellerepublic.de




