HAW
HAMBURG

Ofengebackenes mit Ziegencreme

I

Menge

Etwa 2000 g fur 3 - 4 Portionen

Zutaten

3 Mohren etwas Pfeffer

1 Kohlrabi % Bund Petersilie

2 Zwiebeln % Bund Schnittlauch

2 Paprika 2 Zweige Rosmarin

750 g Kartoffeln 150 g Vollmilchjoghurt (3,5 %)
3EL Olivendl 50g Ziegenfrischkase
% TL Salz etwas Zitronensaft
Zubereitung

Den Ofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Méhren und Kohlrabi schalen, in Scheiben und Stifte schneiden.
Zwiebel pellen und vierteln.

Paprika waschen, entkernen und in breite Langsstreifen schneiden.

Kartoffeln schalen, waschen, gut abtupfen und halbieren oder vierteln.

Kartoffeln mit dem Gemduse in eine Schissel geben. Olivendl, Salz und Pfeffer hinzugeben und alles
miteinander vermengen. Gemuse auf dem Backblech verteilen. Im Ofen 25 - 30 Minuten backen.
Inzwischen Krauter waschen und trocken schutteln. Rosmarinnadeln vom Zweig trennen,

nach ca. 15 Minuten Backzeit auf dem Gemuse verteilen und weiter backen lassen.
Vollmilchjoghurt und Ziegenfrischkdse mit Zitronensaft verrihren.

Petersilie fein schneiden. Schnittlauch in Ringe schneiden.

Beides mit der Creme verrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

NUTRI-SCORE Nahrwertangaben je 100 g
Energie 269 kJ / 64 kcal Eiweild 1,88
Fett 2,2g  Ballaststoffe 14¢g
gesattigte Fettsauren 06g Natrium 108 mg
Kohlenhydrate 97¢g
davon Zucker 25g  Gemduse/Obst/Nuss 50g
Hinweis

Gemusesorten konnen entsprechend der eigenen Vorlieben ausgetauscht werden.
Je harter das GemuUse ist, desto langer muss es garen. Sind keine frischen Krauter zur Hand,
eignen sich auch Krauter aus der TiefkUhltruhe.

Zentrale fur
Ernahrungsberatung e.V.

zeb

w
©
<
<
o)
3
N
2
s
S




