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Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Ofengemiise to go
Ein Rezept von Ofengemiise to go, am 23.04.2024
Zutaten
400 g SuRkartoffeln 400 g Brokkoli
1 kleiner Blumenkohl 1Zweig Rosmarin
1Zweig Thymian 4EL Rapsol
Salz Pfeffer
2 TL Fenchelsamen 120 g Kerne-Mix (Kirbis-, Pinien- und
Sonnenblumenkerne)
1 Bio-Zitrone 250 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 460 kcal,31 gF,16 gEW, 29 g KH

Zubereitung

Die Suftkartoffeln schalen und in etwa 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Brokkoli und Blumenkohl waschen, putzen und in
mundgerechte Stiicke teilen. Die Stiele schalen und beiseitelegen.

Den Backofen auf 200° vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Krauter waschen, trocken schiitteln,
die Nadeln bzw. Blatter von den Zweigen streifen, zusammen mit dem Ol, %2 TL Salz, Pfeffer und Fenchelsamen in eine
Schiissel geben und mischen. Dann das Gemiise und den Kernmix darin schwenken, bis alles damit benetzt ist, auf dem
Blech verteilen und im heiften Backofen (Mitte) 30-40 Min. backen.

Inzwischen die Zitrone heild waschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Kohlstiele im
Blitzhacker fein zerkleinern, mit dem Joghurt verrithren und den Dip mit Salz und Pfeffer sowie ein wenig abgeriebener
Zitronenschale und 1 TL Zitronensaft abschmecken.

Das gegarte Gemiise mit Gibrigem Zitronensaft und Gbriger Zitronenschale mischen. Den Joghurtdip extra in eine Box
fullen. Alles bleibt im Kuihlschrank mindestens 5 Tage frisch. Wer mochte, isst noch 1 Scheibe Vollkornbrot dazu.
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