Beate Kraft

Rezept der Woche

Herzhafter Gemiisekuchen Dﬁé :WAAGEMUTIGEN
(4 Portionen ) e

Zutaten:

400 g Kartoffeln

4 T1 Pflanzendl

240 g Frischkése bis 130 kcal./100g
2 Eier

60 g Reibkise bis 30% Fett i.Tr.

1 Stange Lauch

1 Zucchini

Je 1 rote und griine Paprika

1 groe Mohre

% Bd. Petersilie

Salz, Pfeffer und Gemiisebriihe-Pulver

Zubereitung:

Kartoffeln schilen und in diinne Scheiben schneiden. 2 T1 Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Kartoffelscheiben darin unter mehrmaligen Wenden ca. 10
Min. goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und anschlieBend in einer
26er Springform auslegen.

Lauch, Zucchini, Paprika und M6hre putzen und in kleine Stiicke schneiden. 2
T1 Ol erhitzen, das vorbereitete Gemiise darin ca. 5 Min. andiinsten.
Kleingeschnittene Petersilie unterrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Frischkise, Reibkise und Eier verrithren. Gemiise untermengen und noch
einmal mit Salz, Pfeffer und Gemiisebriihe wiirzig abschmecken.

Die Mischung gleichmiBig auf dem Kartoffelboden verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° Ober- und Unterhitze ca. 20 — 25 Min.
backen, bis der Belag fest ist. Warm servieren.

Pro Portion: 2E, 2K, 1 F, G, 10 GK

Beate Kraft, Gesundheitspadagogin SKA mit Schwerpunkt Erndhrung Tel.: 08231/31469
www.diewaagemutigen.de, beate kraft@gmx.de




