(incen-Kartoffel-Eintopf
lﬁJH 4 Portionen @ 1,5 Stunden

Zutaten: 250 g Kartoffeln (geschdlt und in Stiicke geschnilten), 2 Zwiebel

(geschdlt, gewiirfelt), * Sellerieknolle (geschdlt und gewiirfell), 3
Knoblauchzehen (geschdll und in Scheiben geschnitten), 2 grofSe Karotten
(geschdlt und in Scheiben geschnitlten), 1 EL Gemiisebriihe oder
Gemiisesuppenwiirfel, 2 EL Tomatenmark, 1 TL Kreuzkiimmel
(gemahlen), 125 g getrocknete griine Linsen, 1 Dose (400 g) Tomaten,
elwas Petersilie, Salz, Pfeffer

e In einer Pfanne etwas Olivenol erhitzen, Zwiebeln, Sellerie,
Knoblauch und Karotten bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten
darin weich diinsten.

e Nun Gemiisebrithe, Tomatenmark und Kreuzkiimmel

dazugeben und weitere 5 Minuten diinsten. Griinen Linsen und
Kartoffeln hinzufiigen und alles mit Wasser bedecken. Kurz
aufkochen lassen und weitere 35 Minuten kocheln lassen, bis die
Linsen und die Kartoffeln gar sind.
e Sobald die Linsen weich sind und der Eintopf die gewiinschte
Konsistenz  hat, die gebackenen Kartoffelchen, die
0 Dosentomaten unterrithren und weitere 5 bis 10 Minuten
www.alexan‘ql?\c!qbé‘fsor‘n kocheln lassen. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken
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und mit gehackter Petersilie garnieren.

Ingwer-Litronen-Shot

?H 1 Glasflasche @ 10 Min

Zutaten: 700 g frischer Ingwer, 4 - 5 Bio - Zitronen (ca. 200 ml
Zitronensaft), 1 TL gemahlener Kurkuma
e Presse die Zitronen aus
¢ Bio-Ingwer musst du nicht schiilen. Ist er nicht bio, solltest du
besser die Schale entfernen.
¢ Gib den Zitronensaft, den Ingwer und Kurkuma in einen
leistungsstarken Standmixer. Piiriere nun alles fiir circa 30
Sekunden.
e [iille den Saft in einer Glasflasche ab (Im Kiihlschrank hdlt sich
der Ingwer-Zitronen-Shot mehrere Tage. Vor dem Verwenden

immer gut schiitteln!)




Enerqyballe

lﬁjﬂ 15 Stiick @ 10 minutes

e 100g gehackte Niisse (z.B. Mandeln blanchiert),
100g Datteln, 2 EL Kakaopulver, 1/2 TL
Vanilleextrakt und eine Prise Salz in einen Multi-
Zerkleinerer geben

e Alles gut durchmixen

e Mit einem Essloffel etwas Masse herausnehmen
mit den Hianden

e kurz zusammendriicken und dann zu Kugeln
formen

e Die Energy Balls sind ca. etwa 1 Woche haltbar

oder man friert sie ein

Gemiice Omelette
mit Krdutertopping
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an 1 Portion @ 15 minutes B GH

e Beliebiges Gemiise wiirfeln (z.B. Friihlingszwiebel,
Paprika, Karotte, Erbsen,Spinat,...) und anbraten

e gegarte Linsen und Kartoffel dazu, mit Salz und
Pfeffer wiirzen

e Feta, Cottage Cheese und drei verquirlte Eier S

hinzugeben und von beiden

Seiten goldbraun anbraten

e mit beliebigen Kriutern garnieren



