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(iriechisehe Gemigepuppe mit Feta

Ndhrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 373, Fett: 18,9 g, Kohlenhydrate: 32,7 g, Eiweif: 15,0 g

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 EL Olivenol 150 g Fenchel, in diinne Streifen

250 g Gemiisezwiebel, gehackt gehobelt oder geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt 250 g Lauch, in diinne Ringe geschnitten
2 EL doppelt konzentriertes 250 g Stifkartoffel, in kleine Wiirfel
Tomatenmark geschnitten

150 g Staudensellerie, geputzt und in 2 TL Thymian, frisch oder getrocknet
diinne Scheiben geschnitten 1,25 | Gemiisebriihe

250 g Karotten, in kleine Wiirfel Saft von einer halben Bio-Zitrone
geschnitten 180 g Feta, gehackt

250 g Zucchini, in kleine Wiirfel 2 EL frische Petersilie, gehackt
geschnitten Salz und Pfeffer

400 g geschdlte Tomaten, aus der Dose,
grob zerkleinert

ZUBEREITUNG
In einem groBen Suppentopf zwei Essloffel Olivendl erhitzen und die Gemiisezwiebel-
wiirfel glasig anbraten. Dann die gehackten Knoblauchzehen untermischen und kurz
anschwitzen. AnschlieBend das Tomatenmark unterrithren und dieses kurz anrosten.

Danach das komplette Gemiise in den Topf geben und dieses kurz durchmischen.
Nun noch den Thymian und die Gemiisebriihe zufiigen und die Suppe fiir 8—9 Minu-
ten kochen lassen.

Am Ende noch den Saft von der halben Zitrone zufiigen und die Suppe in Scha-
len anrichten. Dort noch mit den Fetakriimeln und der frisch gehackten Petersilie
bestreuen.

TIPP:
Sia g hairar. forchel?
wnd van den anderer-
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Sri/Skartaffel~Faprikasalatmit Fela

Ndhrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 500, Fett: 26,0 g, Kohlenhydrate: 52,4 g, Etweif3: 12,8 g

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
900 g Siiffkartoffeln,

in 1-2 cm grofie Wiirfel
geschnitten

400 g rote Spitzpaprika,
in 2 cm grofie Stiicke
geschnitten

2 EL Olivenol

200 g Feta, gehackt

3 EL Basilikumbldtter,
in Streifen geschnitten

Fiir das Salatdressing:

ZUBEREITUNG
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Die SiiBkartoffelwiirfel und die Spitzpaprika-
stiicke jeweils getrennt mit einem Essloffel Olivenol
mischen. Die SiiBkartoffelwiirfel auf einem Back-
blech verteilen und diese fiir insgesamt 30 Minuten
im Ofen rosten.

Nach 20 Minuten Backzeit der Stifkartoffeln die
Paprikastiicke iiber den SiiBkartoffelwiirfeln ver-
teilen und das Gemiise gemeinsam fiir die letzten 10
Minuten im Ofen backen.

Das gerostete Gemiise abkiihlen lassen. In der
Zwischenzeit das Salatdressing mit einem Schneebe-

2 EL Olivenol sen anriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1 EL Zitronensatft, frisch Das Ofengemiise in eine groBe Salatschiissel fiil-
gepresst len und das Dressing untermischen. Zum Schluss
Y5 TL Thymian, frisch oder dann noch den gehackten Feta und die Basilikum-
getrocknet blatter unterheben.
Salz und Pfeffer
TIPP:
o Buartaffelr gind Jonar. g macky oder
nicht ? Para probierer Se
‘B{ el Mraﬁwgww O(MW

Blumerbohlrsgehen urd Spigpapribec
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Orient=Nsugsaka mit Yeta

Ndhrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 683, Fett: 46,7 g, Kohlenhydrate: 26,0 g, Etweif}: 35,6 g

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
1,2 kg Auberginen, in Wiirfel geschnitten 400 g Kirschtomaten, geviertelt

4 EL Olivenol 330 ml Kirschtomatensofe, aus der
180 g Feta, gehackt Flasche
2 EL doppelt konzentriertes
Fiir die Hackfleischsofe: Tomatenmark
1 EL Olivendél 2 TL edelsiifies Paprikapulver

85 g rote Zwiebel, gehackt 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 Knoblauchzehen, fein gehackt 14 TL gemahlener Zimt

400 g mageres Rinderhackfleisch 1 TL Thymian, frisch oder getrocknet
(alternativ vegetarischer Hackersatz) 1 TL Oregano, frisch oder getrocknet
1 rote Paprika, in Wiirfel geschnitten 1 Msp. Chilipulver

1 orangene Paprika, in Wiirfel geschnitten =~ 50 ml Hiihnerbriihe oder Gemiisebriihe
150 g Staudensellerie, geputzt, in kleine 50 g Frischkdse
Wiirfel geschnitten Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Die Auberginenstiicke mit den 4 Essloffeln Olivendl mischen und die Stiicke auf
einem tiefen Backblech verteilen. Die Auberginenstiicke fiir 25—30 Minuten im Back-
ofen rosten.

In einem Topf einen Essloffel Olivenol erhitzen und die Zwiebelwiirfel fiir 2—3
Minuten glasig braten. Dann die Knoblauchwiirfel zufiigen und kurz anrdsten.
Danach das Hackfleisch in den Topf geben und dieses kriimelig braten. Nun die Pap-
rikawiirfel und die Staudenselleriewiirfel hinzufiigen und alles zusammen fiir 2—3
Minuten rosten. AnschlieBend die Kirschtomaten, die Kirschtomatensof3e, das Toma-
tenmark, die Gewiirze und die Hiihnerbriihe untermischen. Alles zusammen fiir 7—8
Minuten kochen lassen. Dann noch den Frischkise unterriihren und die fertige Hack-
sofle kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gebackenen Auberginenwiirfel in 3 Portionen aufteilen und ¥3 davon in eine
Auflaufform fiillen. Dann ¥3 von der HackfleischsoBe dariiber verteilen. Danach wie-
der Auberginenwiirfel und darauf Hackfleischsoe und so fortfahren, bis der Auflauf
geschichtet ist und ganz oben der letzte Teil HackfleischsoBe verteilt ist. Darauf nun
den gehackten Feta streuen und die wiirzige Moussaka fiir 25 Minuten in den heien
Backofen stellen.

TIPP:
Qrient=ouwgsaka doch den Blumenkshireiy von Seite 48
sdler kochen Ste gich normaler/Peiy dapu. Barn reicht
dog @ef&fft}w mehir @MM/ @wg@m.
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Feta-Spitpapriba auy dem Qfen

Ndhrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 515, Fett: 36,5 g, Kohlenhydrate: 23,9 g, Eiweif: 21,3 g

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
Fiir das Gemiisebett:

300 g Kirschtomaten,
halbiert

200 g Zucchini, ohne Kerne,
in Stiicke geschnitten

150 g Fenchel, in diinne
Scheiben geschnitten oder
gehobelt

80 g Krauterfrischkdse
Salz und Pfeffer

Fiir die Feta-Spitzpaprika:
400 g rote Spitzpaprika

(4 mittelgrofie Spitzpaprika)
150 g Feta, ldngs in 4 lange
Streifen geschnitten

1 EL Olivenol

TIPP:
y_— ,!%—Mwbuuwmw
wnd hal einen grarg egerer
donr evrfasch: durch: ir-
Strefor gesohnitiere role
Fsiebelr ergelper.

ZUBEREITUNG
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Eine Ofenschale mit dem Gemiise fiillen. Den
Krauterfrischkédse in mehreren Klecksen auf dem
Gemiise verteilen. Alles mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

Bei den roten Spitzpaprika den Deckel mit Griin
abschneiden und das Kerngehéduse entfernen. In
die nun leeren offenen Spitzpaprika die Fetastiicke
hineinstecken. Die gefiillten Spitzpaprika auf das
Gemiisebett legen. Einen Essloffel Olivendl iiber der
Ofenschale verteilen.

Dann die Ofenschale fiir 25 Minuten in den hei-

Ben Backofen stellen.

AnschlieBend die gefiillten Spitzpaprika aus der
Ofenschale nehmen und das Ofengemiise durch-
rihren, damit sich der Frischkése verteilt. Das cre-
mige Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken und
anschlieBend mit den Feta-Spitzpaprika anrichten.




600 g Kirschtomaten

250 g Fenchel, in diinne
Streifen geschnitten

oder gehobelt

2 EL Olivendl

200 g Feta, in 4 Stiicke
zerteilt

300 g Rote-Linsen-Spaghetti

2 TL Oregano, frisch oder
getrocknet
Salz und Pfeffer

TIPP:

104
Ndhrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 495, Fett: 20,7 g, Kohlenhydrate: 42,0 g, Eiweifs: 29,8 g
ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Die Kirschtomaten und die Fenchelstreifen in
eine Ofenform fiillen und die beiden Essloffel Oli-
venol und Salz und Pfeffer untermischen. Dann
die Fetastiicke mit in die Ofenschale legen und das
Gericht fiir 25 Minuten im Ofen backen.

In der Zwischenzeit die Rote-Linsen-Spaghetti in
Wasser nach Packungsangabe kochen und in einem
Kiichensieb abgieBen.

Wenn das Feta-Ofengemiise soweit ist, dann die-
ses aus dem Backofen holen. Den Oregano iiber dem
Gemiise verteilen und alles durchrithren, bis der
Feta sich verteilt hat. Nun noch die vorgekochten
Linsenspaghetti unterriihren und das Essen final
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sia maggen boins Vludel ac Hulgengrackten?

Darn ver

Jrnen gehmecker Updserr- o hir o

Fenchel

hakt: dun pagger allarnatiir auch sebr g rote
urd gelbe Popribagtresgor s Fegept
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