Abbildung ahnlich.

Tomatensauce mit Oliven
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Tomatensauce mit Ollven

Zeit: 20 min, fertig in 45 min
Kalorien: 239 kcal

Zutaten
fur 4 Portionen

» 800 g Tomaten

e 2 Zwiebeln

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Olivendl

e 1 EL Tomatenmark

e 120 ml trockener Rotwein

e 1 TL getrockneter Oregano
» Koriander zerstol3en

» Meersalz

» Pfeffer aus der Miihle

e 150 g Feta

e 60 g grune Oliven entsteint
e Nudeln eurer Wahl ca. 400 g

Zubereitung

1. Die Tomaten waschen, tiberbrihen,
abschrecken, hauten, vierteln, entkernen
und in Stlicke schneiden.

2.Die Zwiebeln schalen, halbieren und in
Streifen schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein hacken.

3.Zwiebeln und Knoblauch in einem Topf in
heiBem Ol kurz anschwitzen. Das
Tomatenmark zugeben und mit
Koriander, Salz und Pfeffer wiirzen.

4.Unter gelegentlichem Rihren ca. 20
Minuten dicklich einkdcheln lassen.

5.Die Nudeln gemal3 den Angaben auf der
Verpackung zubereiten.

6.Den Feta trocken tupfen und wurfeln. Die
Oliven abtropfen lassen und in Ringe
schneiden.

7.Feta und Oliven zum Schluss in die
Sauce geben, abschmecken und
servieren.
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Quiche Lorraine

Zutaten

Fir den Teig: (Alternative:
Blatterteig)

e 200 g Mehl

e 100 g kalte Butter

e 1 Prise Salz

e 50 ml Wasser

Fir die Fiillung:
e 150 g Speck/Speckwiirfel
e 150 g geriebener Kase (Gruyere
oder Emmentaler)
e 2 Eier
e 200 g Creme Fraiche
e Salz, Pfeffer und eine Prise
Muskat

Vegetarische Variante:

e 700 g Gemise ( Zucchini,
Karotten, Paprika, Champignons)

e 1 grol3e Zwiebel

« 2EL OL

e 200 g Creme Fraiche

e 100 g geriebener Kéase

e Salz, Pfeffer und eine Prise
Muskat

Vorbereitung:

Den Ofen auf 200 Grad
(Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine
Springform oder Quicheform fetten.

Weinempfehlung:
Bio Alnatura Merlot Trocken, 0,75
Liter

Zubereitung

Teig: Den Teig ausrollen, in die Form legen und einen
kleinen Rand hochziehen. Den Boden mit einer Gabel
ein paar Mal einstechen.

Anbraten: Die Speckwiirfel in einer Pfanne ohne
zusatzliches Fett kross anbraten. Danach kurz auf ein
Kichentuch abtropfen lassen und auf dem Teigboden
verteilen. Den geriebenen Kése daruber streuen.

Vegetarische Variante: Gemuiise waschen und klein
wurfeln. Ol in eine Pfanne geben, die Zwiebel leicht
andunsten. Dann das Gemuse hinzuflgen. Auf
mittlerer Hitze mehrere Minuten leicht anbraten.
Fullung auf den Teigboden verteilen und den
geriebenen Kase dartuber streuen.

Der Guss: Eier und Creme Fraiche kraftig verquirlen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Den Guss
gleichmafiig Uber die Fullung verteilen.

Backen: Die Quiche fur ca. 30 bis 35 Minuten
backen, bis die Oberflache goldbraun und die Fillung
gestockt ist.

Lassen Sie die Quiche nach dem Backen etwa 10
Minuten abkihlen- dann l&sst sie sich perfekt
schneiden! Dazu passt ein einfacher griner Salat mit
Senf - Vinaigrette.
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Rotes Thar-

Zutaten
fur 4 Personen

e 400 g SufRkartoffeln
o 2-3 Karotten (ca. 150q9)
e 2 Zucchini (ca. 3009)
o 1 Brokkoli (ca. 3009)
e 1 Zwiebel
o 2 Knoblauchzehen
e« 20 g Ingwer
e 2 EL Sonnenblumendl
o 2 EL Rote Currypasste
(je nach Geschmack und Scharfe)
e 500 ml Kokosmilch
e 2 Limetten
o Salz und Pfeffer
o 50 g Cashewkerne
» 250 g Basmati-Reis ungekocht

Gemtise- Cm'fy

Zubereitung

1.Reis gemal} den Angaben auf der Verpackung
zubereiten.

2. Sukartoffeln und Karotte schalen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Zucchini und Brokkoli waschen und ebenfalls
schneiden.

4.Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und fein
schneiden. Ingwer schéalen und fein reiben oder
hacken.

5.Knoblauch, Ingwer, Ol und rote Currypaste
grandlich miteinander verrthren.

6.Angeruhrte Currypaste 2 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. Das geschnittene Gemiise, bis auf die
Brokkoliroschen dazugeben.

7.Alles grundlich vermengen und mit Salz wirzen.
Gemise 10 Minuten bei mittlerer Hitze braten.
Zwiebel dazu geben und braten.

8.Limette halbieren und den Saft auspressen.
Kokosmilch, Limettensaft und Brokkoli mit dem
angebratenen hinzugeben. Auf geringer Hitze 10-
15 Minuten kdcheln lassen, bis die Suf3kartoffel-
Stuicke weich sind.

9.Cashewkerne ohne Ol anrgsten. Die lbrige Limette
vierteln.

10.Das rote Thai-Curry in tiefe Teller fullen, mit Ntssen

toppen und mit je ein Stlck Limette garnieren. Mit
Reis anrichten.
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