KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

1 rote Paprika

500 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Butter

4 EL Tom.-Paprikamark
250 ml Gemiisebriihe
400 g Tomaten

1 Glas Kidneybohnen
Paprikapulver edelsull
Cayennepfeffer
Zucker

1 Ciabatta

Lutaten

400 g Pastinaken
400 g Mohren

300 g Brokkoli

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stiick Ingwer
4 EL Zitronensaft

4 EL Brat- & Backaol
Salz + Pfeffer + Chili
250 g Mie-Nudeln

1 Msp. Zimt

2 TL Rohrohrzucker

5 EL Sojasof3e

Lutaten

400 g Griinkohl
200 g Rauchertofu
1 Zitrone

2 EL Pinienkerne
400 g Spaghetti

4 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen
Salz + Pfeffer

Tomaten-Paprika-Topf wit Kidneybohnen

Paprika waschen, putzen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.

Kartoffeln schalen, waschen und ebenfalls klein wiirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein hacken.

Butter in einem grof3en Topf erhitzen und beides darin ca. 3 Minuten andlnsten.
Paprika und Kartoffeln zugeben und weitere 2-3 Minuten mitdinsten.
Tomaten-Paprikamark unterheben und mit Gemusebrihe abléschen.

Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, klein wiirfeln und zugeben.

Bei geschlossenem Deckel ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

Bohnen abgiellen, mit kaltem Wasser abbrausen und unterrihren.

Alles kurz aufkochen lassen. Mit Paprikapulver, einer Prise Cayennepfeffer und
Zucker abschmecken und mit Ciabatta-Brot servieren! ©

Asiatische Gemiisepfanne mit Mie-Nudeln

Pastinaken und M&hren schalen, je nach Dicke langs halbieren oder vierteln und
in diinne Scheiben schneiden. Brokkoli putzen, in Réschen teilen und den Strunk
schalen und klein wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Ingwer schalen und fein reiben.

Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

Ol in einem Wok oder in einer groBen Pfanne erhitzen.

Zwiebeln, Ingwer und eine Prise Chilipulver darin ca. 2 Minuten anbraten.
Knoblauch, Pastinaken, M&hren und Brokkoli zugeben.

Ca. 10 Minuten bei hoher Hitze unter Rihren anbraten.

In der Zwischenzeit Mie-Nudeln grob zerbrechen, in kochendes Salzwasser geben und
3 Minuten kochen lassen. Die Gemlsepfanne mit Salz, Pfeffer, Zimt und Zucker
wiirzen. Sojasof3e und Zitronensaft untermischen. Nudeln abgief3en und direkt
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Super lecker! ©

Schnelle Griinkoh(-Spaghetti

Grinkohl vom Strunk entfernen, waschen, grob hacken und 5 Minuten in kochendem
Salzwasser garen. Anschlie3end abgiel3en und gut abtropfen lassen.

Tofu wirfeln. Zitrone abreiben.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol hellbraun rosten.

Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser kochen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Tofuwdlrfel bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten
anbraten. 2 gepresste Knoblauchzehen, Pfeffer und Zitronenschale zugeben und
weitere 3 Minuten braten. Grinkohl zugeben und erhitzen.

Nudeln abgiel3en, in die Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter:
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