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Rezept
Ofengemiise mit Apfel-Raita

Ein Rezept von Ofengemiise mit Apfel-Raita, am 28.06.2026

Zutaten
1Zweig Rosmarin 1
2 Knoblauchzehen 3TL
3-4TL Honig S5EL
Salz
jel roteund gelbe Paprikaschote 3
1 Zucchino (ca. 250 g) 200g
1 kleiner Kohlrabi (ca. 200 g) 1
250 g Speisequark (20 % Fett) 2EL
1TL korniger Senf 6
Rezeptinfos

rote Chilischote

Zitronengraspaste (aus dem Asienladen oder
gut sortierten Supermarkt)

o]

Pfeffer

Zwiebeln
Mohren
sauerlicher Apfel
Weillweinessig

Minzeblatter

PortionsgroBe Zutaten fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro

Portion Ca. 333 kcal, 16 g F,12 g EW, 31 g KH

Zubereitung

]_. Den Backofen auf 200° vorheizen. Fiir die Marinade den Rosmarin waschen, trocken tupfen, Nadeln abzupfen und fein
hacken. Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und fein wiirfeln. Den Knoblauch schalen und
durchpressen. Mit 2 TL Zitronengraspaste, Chiliwiirfeln, 2 TL Honig, Rosmarin und Ol verriihren. Die Marinade mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

2. Paprika langs halbieren, entkernen, waschen und in mundgerechte Stilicke schneiden. 2 Zwiebeln schélen und in Spalten
schneiden. Zucchino waschen, putzen und in dicke Scheiben schneiden. Mohren und Kohlrabi schalen und in dicke
Stiicke bzw. Schnitze schneiden. Alles mit der Marinade mischen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im

heiRen Backofen (Mitte; Umluft 180°) ca. 30 Min. backen.

3. Fur die Raita die tibrige Zwiebel schalen. Den Apfel ebenfalls schalen, halbieren und das Kerngehause entfernen. Zwiebel
und Apfel auf der Gemiisereibe raspeln. Mit Quark, Essig, Senf, 1 TL Honig und der restlichen Zitronengraspaste
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Die Minzeblatter waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden,

fein hacken und unterrihren.

4. Das Gemise aus dem Backofen nehmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Tellern anrichten und mit der Raita

sofort servieren. Dazu passt Reis.
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