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metabolic balance

Italienisches Ofengemiise

Zutaten fir 1 Portion

1 Portion Gemuse (z.B. Paprika, Zucchini und Aubergine)

1 Portion Feta (aus Schafsmilch oder Ziegenmilch)

Gemusebruhe, italienische Krauter und etwas Knoblauch

Zubereitung

Den Knoblauch schalen und fein schneiden. Paprika, Zucchini, und Aubergine putzen,
waschen und in Scheiben schneiden.

Vorbereitete Zutaten und alle Krauter mischen. In eine groBe Auflaufform fullen, wurzen
Gemusebruhe zugeben.

Im vorgeheizten Ofen (200°C/Umluft) ca. 20 Minuten backen

Kase fein zerbréckeln oder grob raspeln. Kase uber das GemuUse streuen und weitere 5
Minuten backen.

Tipp:
In der Phase mit Ol gerne noch etwas Olivendl darliber traufeln.


https://metabolic-basics.com/gesunde-Lebensmittel/Bruehe-und-Suppen/

