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Lutaten

1 Kg Drillinge

1 - 2 EL Sesamol
Salz & Pfeffer

2 EL Sesam

1 Spitzkohl

% Knollensellerie

1 Zucchini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 EL Kokosol

% TL Kurkuma

1 TL Garam Masala
100 ml Gemiisebriihe
Zimt

Muskat

Lutaten

250 g Spirellinudeln
Salz

300 g Zucchini

250 g Cherrytomaten
2 Knoblauchzehen

3 Frihlingszwiebeln
150 g Oliven

1 EL Bratal

Pfeffer

1 TL Thymian

2 - 3 EL Olivenaol

1 - 2 EL Balsamicoessig
hell

Rohrohrzucker

Optional:
Parmesan oder Fetakdse

Spitzkohl marokkanischer Art mit Sesamkartoffeln

Drillinge waschen, mit einer Gemuseblirste grindlich abbirsten und halbieren.

Die Drillinge mir dem Ol in eine Auflaufschale geben und gut miteinander
vermischen.

Wirzen mit Salz, Pfeffer, nochmals vermischen und im vorgeheizten Backofen

bei 180°C Umluft ca. 30 Minuten backen. 10 Minuten vor Garzeitende den Sesam
dariber streuen und mitbacken.

Spitzkohl putzen, vierteln und in Streifen schneiden.

Die griinen Blatter von dem Sellerie abmachen, griindlich waschen, trocken schiitteln
und in feine Streifen schneiden.

Sellerieknolle schadlen und in kleine Wirfel schneiden.

Zucchini waschen, die Enden abschneiden, vierteln, gegebenenfalls entkernen und
ebenfalls in Streifen schneiden.

Zwiebel schdlen und fein wirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.

Eine groB3e Pfanne erhitzen, Kokosfett hineingeben und die Zwiebelwdrfel darin
glasig bei mittlerer Hitze anschwitzen. Spitzkohl, Sellerie, Zucchini dazugeben, alles
fir 5 Minuten mit anbraten. Jetzt den Knoblauch, Kurkuma, Garam Masala
hinzugeben und auch fir ca. 1 Minute mitbraten. Gemusebrihe dazugeben, wiirzen
mit Salz, Pfeffer und einkochen lassen. Abschmecken mit etwas Zimt, Muskat

und eventuell noch mit Salz, Pfeffer.

Das GemlUse auf Teller anrichten und zusammen mit den Sesamkartoffeln servieren.

Nudelsalat mit Zucchini und Tomaten

Nudeln nach Packungsanleitung in kochendem Salzwasser al dente kochen.
Anschlie3end abgiel3en, abtropfen lassen, mit etwas Olivendl in einer Schiissel
vermischen und auskdihlen lassen.

Zucchini waschen, die Enden abschneiden, vierteln, gegebenenfalls entkernen und in
Streifen schneiden. Tomaten waschen und halbieren.

Knoblauch schélen und fein hacken.

Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.

Oliven abtropfen lassen, halbieren oder in Ringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchini hinzugeben und bei mittlerer Hitze anbraten.
Kurz vor Schluss den Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Wirzen mit Salz
Pfeffer und Thymian.

Zucchini, Tomaten, Frihlingszwiebeln, Oliven, Olivendl, Essig zu den Nudeln geben
und alles miteinander vermischen.

Abschmecken mit Salz, Pfeffer und gegebenenfalls Zucker, dann servieren.

Info.: Den Salat mit frisch geraspeltem Parmesan oder zerbrdckeltem Feta
verfeinern.

Lagst es euch schmecken



