Kartoffeln mit Sour Cream
1 Portion Kartoffeln, 1 Sttick Hahnchen oder Tofu gebraten (Handteller grof¥) in 1 EL Butter
(gestrichen) + 3 EL. Sour Cream (Vollfett) + 1 Handvoll Gemtise

Milchreis:

1/2 Tasse Milchreis (ungekocht), in 1,5 Glas Milch kochen und 4 EL Sahne oder Kokosmilch
hinzugeben. Sollte die Flussigkeit nicht ausreichen, etwas Wasser hinzugeben. 1 Tl Zucker
unterrtihren und mit Zimt dekorieren. Dazu passt Apfelmus (1/2 Tasse) oder anderes Fruchtmus.

Nudeln mit Gemtise:

I kleine Zucchini + 1kleine Mohre

I EL Olivendl

[ Tasse Nudeln deiner Wahl (Dinkel oder Weizen)
1/2 Packung Mozzarella (Vollfett)

2 EL Pinienkerne (oder andere Samen)

Zucchini und Mohre waschen und putzen, Strunk abschneiden. AnschlieRend das Gemuise in
mundgerechte Stticke schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl 8-10 Minuten diinsten.

Wahrenddessen die Nudeln in Salzwasser al dente kochen. In ein Sieb abgieien, anschliefSend in
den Topf zurtickgeben.

Mozzarella in Wiirfel oder schmale Scheiben schneiden und das gedtinstete Gemtise mit dem
Mozzarella unter die Nudeln mengen.

Mit 2 EL Pinienkernen bestreuen.

ndwich (auch ftr unterwegs)
Scheiben Toastbrot mit
;5> EL Butter
Scheibe Kase + 1 Scheibe Schinken (oder nochmal Kése) belegen
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/zutaten/Zucchini,zutat354.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/zutaten/Olivenoel,zutat950.html

Kichererbsen Curry

1/2 Tasse (Basmati-Vollkorn)reis
I Zwiebeln (klein)

Ingwer (damennagelgrold)

I Knoblauchzehe

4 Stangel frischer Koriander

I EL. Rapsol

1/2TL Salz

Pfeffer

0.5 TL. gemahlener Kreuzktimmel
0.5 TL. gemahlener Koriander
0.25 TL. Kardamom

1 TL Curry

2 EL Tomatenmark

1/2 Glas Kokosmilch

| Glas Kichererbsen

Handvoll Cherry Tomaten

1 TL. Hanfsamen

I TL (schwarzer) Sesam

Reis nach Packungsanweisung garen.

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken bezichungsweise schneiden. Olin einer
beschichteten Pfanne erhitzen und das klein geschnittene Gemtse darin zusammen mit dem frischen
Koriander andtinsten, dabei etwas Koriander zum Garnieren beiseitelegen. Salz, Plefter,
Kreuzkimmel, gemahlenen Koriander, Kardamom und Curry hinzuftigen und ebenfalls kurz erhitzen,
bis es angenehm duftet. Tomatenmark und Kokosmilch dazugeben und alles zusammen etwa 15-20

Minuten garen.

Anschliefend die Kichererbsen und Cherry-Tomaten hinzuftigen und nochmals etwa 8-10 Minuten
kochen. Nach Belieben nochmals mit den Gewtirzen abschmecken.

Reis auf Teller verteilen, das Curry obenauf geben. Mit dem restlichen Koriander, Hanfsamen und

Sesam bestreut servieren.



