Trudi Bihler

schnelle Rezepte fir single und homeoffice

Zutaten fur 1.Portion

Couscous mediterran

2 Tasse Couscous/z.B. Dinkel

1 TL Ghee/Olivendl

1 Peperoni, 1 Zucchini

(oder Gemuse nach Saison)

Pfeffer, Salz

Optional zur Konstitution passende Gewlrze
ca. 5-6 Oliven

50-80 g Feta

Basilikum

Pasta mit Tofu

80-100 g Pasta

50-80 g Tofu in Wirfel schneiden und in
1 EL Sojasauce marinieren

150 g Rucola

1 TL Ghee/Olivendl

1 TL Gewlirze nach Gusto
Mediterran/ayurvedisch

frische Krdauter

Gomasio

(gerdstete Sesam-Salz-Mischung)

Linsen-Gemdtise-Reis-Eintopf
1 TL Ghee/Kokosol

30 g rote Linsen

halbierte gelbe Mungobohne

1 Port Gemuse nach Saison

70 g Basmati Reis

2,5 - 3dl Wasser/Kokosmilch

1 TL Garam-Masala oder Currymischung
Salz, Pfeffer 1 TL Zitronensaft

Zubereitung

Couscous mit doppelter
kochender Bouillon Gibergiessen.
in Ghee oder Olivenél geschnittenen
Peperoni und Zucchini mit den Gewlirzen
kurz andampfen, etwas Wasser zugeben,
kdcheln bis es gar ist. Das Gemiise unter
das Couscous mischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Feta und Oliven daruntermischen, mit
Basilikum garnieren.

Menge

Pasta aldente kochen, Rucola in
mundgerechte Stlicke zupfen, nach
Vorliebe Ayurveda-Gewlirze mdrsern
oder Gewdlrz Fertig-mischung
verwenden, dies in Ghee kurz anrdsten
bis es fein riecht, die marinierten Tofu
Wirfel knusprig mit anbraten, Rucola,
gekochte Pasta mit etwas Kochwasser,
mischen auf Teller anrichten, Tofu Wirfel
oben drauf und mit frischen Krautern und
Gomasio garnieren.

in Ghee oder Kokos6l Gemlse, Reis,
Linsen und Gewlrze anrésten, Wasser
nach Vorliebe Kokosmilch dazu geben,
ca. 20 zugedeckt kécheln lassen, mit
Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken.
Dieses Gericht kann mit Gemise nach
Saison erganzt werden, am besten gleich
nach den Gewdlrzen beigeben.

Mein persdnlicher Tipp, mit Gewlirzmischungen geht’s schneller, ob mediterran, ayurvedisch;
hausgemachte Gewiirzmischung Garam-Masala, Currymischung & Ghee erhéltlich bei Trudi®)



