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Ofenkartoffelsalat mit Kichererbsen und Spinat (ergibt 4 Portionen- pro Portion 390 kcal)

Zutaten

800 g festkochende Kartoffeln

6 EL Olivendl

3 EL ungeschélter Sesam

3 Limetten

2 EL Agavendicksaft

200 g junger Blattspinat

1 Dose(n) (a 425 ml) Kichererbsen
1/2 Bund Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Ofen vorheizen (E-Herd: 180 °C/Umluft: 160 °C). Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Kartoffeln eventuell
schilen, waschen, ldngs in Spalten schneiden und in einer groRen Schiissel mit 3 EL Ol, Salz und Pfeffer
mischen. Auf dem Backblech verteilen und im heifen Ofen ca. 45 Minuten backen. Spalten nach 20-25
Minuten wenden. Kartoffeln aus dem Backofen nehmen und abkihlen lassen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Herausnehmen und abkiihlen lassen. Fir das Dressing Limetten halbieren, auspressen.
Limettensaft mit Salz, Pfeffer und Agavendicksaft verrithren. 3 EL Ol darunter schlagen. Spinat verlesen,
waschen und gut abtropfen lassen. Kichererbsen in ein Sieb gieBen, abspililen und abtropfen lassen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Kartoffeln, Spinat, Kichererbsen und Lauchzwiebeln
mischen und anrichten. Mit dem Dressing betrdufeln und mit Sesam bestreuen.

Kartoffel-Zucchini Tortilla (ergibt 10 Portionen- pro Portion 170kcal)

Zutaten:

800 g Kartoffeln

250 g Zucchini

2 Zwiebeln

3 EL Ol (z. B. Olivendl)

Salz und Pfeffer

100 g griine Oliven (ohne Stein)
6 Eier (Gr. M)

Zubereitung:

Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. AbgieRBen, abschrecken, schdlen und abkihlen lassen
.Zucchini waschen und grob raspeln. Zwiebeln schilen und wiirfeln. Kartoffeln wiirfeln. 3 EL Ol in einer
beschichteten Pfanne mit Deckel (28 cm @) erhitzen. Kar-toffeln darin rundherum ca. 8 Minuten braten.
Zwiebeln und Zucchini zufligen, ca. 5 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Oliven unterheben. Eier
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Uber die Kartoffeln gieRen und zugedeckt bei schwacher Hitze
15—-20 Minuten stocken lassen. Tortilla vorsichtig vom Pfannenrand I6sen und auf eine Platte gleiten lassen.
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