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Kiirbiscremesuppemit
gerostetemBrot

Zutaten fiir 4 Personen

1 Hokkaidokiirbis (ca. 900 g)
3 kleine Zwiebeln (ca. 150 g)
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 40 g)
1 kleine rote Chilischote
4ELOI

2 EL Gemiisebriihepulver
250 ml Orangensaft

2 Scheiben Graubrot

20 g Butter

250 g Schmand

Salz

Pfeffer
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Nudelauflauf mitSpinat

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel

2ELOI

1-2 Knoblauchzehen

450 g TK-Blattspinat, gefroren
Salz

400 g kurze Nudeln (z.B. Fusilli,
Penne)

200 g Doppelrahmfrischkase
150 g Gorgonzola

Pfeffer

AuBerdem Ol fiir die Form
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Gemiisepfannesii3sauer

Zutaten fiir 4 Personen
2 Stangen Lauch
3 Mohren

3 Paprikaschoten (rot, griin und
gelb)

1 Knoblauchzehe

200 g asiatische Weizennudeln
Salz

3ELOI

Pfeffer

1 Dose Ananasstiicke (560 g
Fillmenge)

100 ml siiBsaure Asiasauce (aus
der Flasche)

3 EL Sojasauce
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Mediterranes Gemiiseaus dem
Ofen

Zutaten fiir 4 Personen

3 Zucchini (ca. 600 g)

3 Paprikaschoten (rot, griin und
gelb)

4 Mohren (ca.3509)

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

250 g Kirschtomaten

6 EL Olivenol

1 gehdufter EL getrocknete
italienische Krauter

Salz

Pfeffer

2 Packungen Krauterquark (a 250 g)
1 Baguette
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