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Quinoa-Salat mit Granatapfel, Feta und Gurke

Zutaten: Zubereitung:

« 1 Tasse Quinoa 1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen und abkuhlen lassen.
* 1/2 Granatapfel, Kerne 2. Gurke und Zwiebel in kleine Wrfel schneiden. Die

« 100 g Feta, zerbroselt Granatapfelkerne aus dem Granatapfel I6sen.

- 1/2 Gurke, gewdrfelt 3. In einer groRBen Schiissel die Quinoa mit Gurke, Zwiebel und

« 1 kleine rote Zwiebel, gewdrfelt Granatapfelkernen vermengen.

« 2 EL Olivendl 4. Mit Limettensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken. Den

- Saftvon 1 Limette zerbroselten Feta und die frische Minze unterheben.

 Salz und Pfeffer 5. Tipp: Fir zusatzlichen Geschmack kannst du noch eine Handvoll
« 1 Handvoll frische Minze, gehackt Walnusse oder Pistazien hinzufugen.

Zitronen-Parmesan-Risotto

Zubereitung:

. 1 Tasse Risottoreis 1. Zwiebel in Olivenol anbraten, bis sie weich wird. Den Reis

- 1 kleine Zwiebel, gewiirfelt hinzufligen und kurz anrosten, bis er glasig ist.

2 TL Olivendl 2. Den Weillwein (optional) hinzufiugen und einkochen lassen. Nach
und nach die Gemusebruhe hinzugielden, dabei immer rthren, bis
der Reis die Flussigkeit aufgenommen hat.

3. Wenn der Reis gar ist, Zitronensaft und -schale unterrihren. Den

Zutaten:

* 1/2 Tasse Weillwein (optional)
e 500 ml Gemusebruhe
e 1 TL Zitronenschale

« 1 EL Zitronensaft Parmesan einmengen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
- 50 g Parmesan, frisch gerieben 4. Das Risotto cremig anrichten und nach Belieben mit frischen
« Salz und Pfeffer Krautern oder noch mehr Parmesan servieren.

5. Tipp: Das Risotto kann auch mit gebratenem Hahnchen oder
gerostetem Gemuse erganzt werden.

Baked Sweet Potatoes mit mediterranem Gemuse

Zutaten: Zubereitung:

« 2 SiiRkartoffeln 1. SuRkartoffeln der Lange nach halbieren und bei 200° C ca. 25-30
- 1 Zucchini, in Scheiben geschnitten Minuten im Ofen rosten, bis sie weich sind.

- 1 kleine Aubergine, gewiirfelt 2. Inder Zwischenzeit das Gemuse (Zucchini, Aubergine und

. 2 Tomaten, gewiirfelt Tomaten) in einer Pfanne mit Olivendl und Oregano anbraten.

« 1 EL Olivendl Wenn das Gemuse weich ist, mit Balsamico-Essig, Salz und

- 1 TL getrockneter Oregano Pfeffer abschmecken.

. 1 TL Balsamico-Essig 3. Die gerosteten Sullkartoffeln aus dem Ofen nehmen und das

«  Frische Basilikumblatter Gemuse darauf verteilen. Nach Belieben Feta oder Ziegenkase
- 100 g Feta oder Ziegenkase dartber bréseln und mit frischem Basilikum garnieren.

« Salz und Pfeffer 4. Tipp: Fur mehr Frische kann noch ein Spritzer Zitronensaft Gber

das Gemuse gegeben werden.
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