ib Ofengemiise
A

mit Krauterquark

Zutaten (fiir 2 hungrige Personen)

6 Champignons

2 Mohren

1 StiRkartoffel

5 mittelgroRe Kartoffeln

2 Paprika (rot und gelb)

1 Zucchini

1 Aubergine

Olivenadl

Rosmarin, Salz und Pfeffer

250g Quark
1 halbe rote Zwiebel
Zitronensaft und Schnittlauch

= R

Fiir das Ofengemiise

Das Gemiuse waschen und ggf. schalen, dann in mundgerechte Stiicke
schneiden. Einige Zweige Rosmarin kleinschneiden und das Gemiuse mit
Olivenodl, dem Rosmarin sowie etwas Salz und Pfeffer vermischen und in
eine Auflaufform flllen oder auf einem Backblech verteilen. Fir ca. 45-60
Minuten bei 180°C im Ofen backen (Umluft).

Fiir den Krauterquark

Eine halbe rote Zwiebel kleinschneiden und mit 250g Quark und einer
handvoll Schnittlauch mischen. Etwas Zitronensaft hinzufiigen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Du willst mich nicht nur kochen sehen,

sondern mehr Gber mich erfahren?
Lies mehr auf www.dpsg-ac.de/vorstandskandidat-matthi

¢
!
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Nudeln

mit marinierten Tomaten

Zutaten (fiir 2 hungrige Personen)

300g Nudeln

400g Cherrytomaten
250g Frischkase

1 oder 2 Knoblauchzehen
1 Bund Basilikum

6 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

T Wy

So wird’s gemacht:

Die Cherrytomaten je nach GroRe halbieren oder vierteln und mit dem
gehackten Basilikum, dem feingeschnittenen Knoblauch und dem Olivendl
mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann eine Weile stehen lassen,
damit die Tomaten ordentlich durchziehen kénnen.

Den Frischkdse in einem Topf schmelzen lassen, die Tomaten samt der
Marinade dazu mischen und nur heild werden lassen.

Wahrenddessen die Nudeln kochen und abgiel3en. Die fertigen Nudeln mit
der fertigen SofRe vermengen und sofort servieren.

Du willst mich nicht nur kochen sehen,

sondern mehr tiber mich erfahren?
Lies mehr auf www.dpsg-ac.de/vorstandskandidat-matthi

- i
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ﬁ Wraps
AY mit Hihnchencurry

Zutaten (fiir 2 hungrige Personen)

250g Hahnchenfleisch
250ml Sahne
Currypulver
Paprikapulver

Salz und Pfeffer

6 Wraps

Paprika, Gurken, Tomaten,

rote Zwiebeln, Frihlingszwiebeln,
Oliven, Feta, Mais

griner Salat

L g
So wird's gemacht:

Das Fleisch in kleine Stiicke schneiden und in der Pfanne braten. Schon
beim Braten das Fleisch mit viel Curry und etwas Paprika sowie Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Sahne hinzugeben und das ganze kocheln lassen, bis die
Konsistenz etwas dicker wird. Zum Schluss noch einmal nachwtirzen.

Das Gemuse und den Salat waschen und in kleine Stiicke schneiden. Alle
weiteren Zutaten vorbereiten und in Schusseln fillen.

Gut dazu passt aulBerdem ein Krauterdip mit Knoblauch oder eine kalte
TomatensolRe mit italienischen Krautern.

Den Wrap belegen, gut falten und e |
geschickt in den Mund mandvrieren. & |

Du willst mich nicht nur kochen sehen, |

sondern mehr Uber mich erfahren?
Lies mehr auf www.dpsg-ac.de/vorstandskandidat-matthi
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