Gemusesuppe
(fir 3-4 Portionen)

6 mittelgroBe Kartoffeln

» 6 groBe Méhren

« 2 Paprika (Farbe nach Wahl)
* 1 groBe Kohlrabi

* 1 Bund Frithlingszwiebeln

* 2,51 Brihe

* Salz, Pfeffer

» 1 EL Rapsoél

1. Méhren schalen und in dlinne Scheiben schneiden.
2. Paprika wdrfeln.
3. Kohlrabi schalen und wirfeln.
4. Frihlingszwiebeln in dinne Ringe schneiden.
5.0l in eine Pfanne geben und erhitzen, Frithlingszwiebeln darin anbraten.
6. Nach und nach das andere Gemise zugeben und kurz anrésten.
7. Kartoffeln ca. 20 Min in der Brihe kochen,
in den letzten 8 Minuten das restliche, angerdstete Gemuse mitgaren.
8. Alles purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchen-Reis-Gemiise-Pfanne

(fir 3-4 Portionen)

* 1 Zucchino (groB)

« 1 gelbe Paprika

* 1 rote Paprika

« 1 kL. Dose Mais

» 200g Huhnerbrustfilet

« 1 Beutel Vollkornreis

» 1 EL Rapsol

* Salz, Pfeffer, Curry, Paprikapulver

1. Reis nach Packungsanweisung kochen.
2. Hithnerbrust inskleine Streifen schneiden und in 1 EL Ol anbraten.
3. Zucchino und Paprika in grobe Wirfel schneiden, zusammen
mit dem Mais hinzufligen und anbraten (ca. 5 Minuten).
4. Reis zur Huhn-Gemiisemischung in die Pfanne geben und
die Mischung mit den Gew(irzen abschmecken.

Mangy

Eclite ~ Mamas
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