Ttk ‘Veggie- Daoner: Ofengemiise im Fladenbrot

_FRES .
\_/ : mit Knoblauchjoghurt und Tomaten-Feta-Dip

HELLO ZUCCHINI

Die Zucchinischale enthdlt viele wertvolle
Ballaststoffe, auf die Du nicht verzichten
solltest, um ein méglichst langes
Sdttigungsgefiihl zu haben.

Fladenbrot Salatmischung
Joghurt Dill
. ) i
Tomatenmark Petersilie
®
| —
Knoblauchzehe Feta
Himbeertomate Gurke
rote Spitzpaprika Zucchini
. S .. .. . . rote Zwiebel
O Minut []I] Stuf ¢ Wousstest Du, dass das bekannteste Gericht der tiirkischen Kiiche, der Déner, in Berlin erfunden
nuten ure . . a a a - . . .
! : wurde? Unsere Neuinterpretation eines vegetarischen Déners kommt mit einer grofsen Portion
o Veggie i frischem Gemiise und zwei leckeren selbst gemachten Dips daher und ist ebenso gesund wie lecker.

Afiyet olsun!



LOS

GEHT'S

ein Backblech.

OFENGEMUSE ZUBEREITEN

Enden der Zucchini entfernen und
Zucchini in ca. 1,5 cm grofie Wiirfel schneiden.
Rote Zwiebel abziehen und achteln. Spitz-
paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprika in mundgerechte Stiicke
schneiden. Gemiise in eine Auflaufform geben,
> des Fetas dariiberstreuen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auflaufform in den Backofen
geben und Gemiiise fiir ca. 20 Min. backen.

GEMUSE SCHNEIDEN
Gurke und Himbeertomate in
Scheiben schneiden.

FUR DEN KNOBLAUCHJOGHURT

Knoblauch abziehen und in eine kleine
Schiissel pressen. Dill und Petersilie fein
hacken. Zusammen mit der 72 des Joghurts
in der Schiissel glatt riihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

ZUM SCHLUSS

In den letzten 10 Min. der Garzeit des
Ofengemiises Fladenbrot auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen und im
Backofen aufwarmen.

Wasche Gemiise und Krauter ab. Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vor.
Zum Kochen benétigst Du aulerdem eine Auflaufform, 1 kleine Schiissel, eine Knoblauchpresse, Backpapierund

TOMATEN-FETA-DIP VORBEREITEN

Den restlichen Feta in einer weiteren
kleinen Schiissel mit einer Gabel zerdriicken.
1EL [2EL] Tomatenmark zugeben und mit
dem restlichen Joghurt zu einem glatten Dip
verriihren. Ebenfalls wiirzen.

DONER FULLEN

Fladenbrot vierteln, aufschneiden,
nach Belieben mit Joghurt und Tomatendip
bestreichen, mit Salatmischung, Tomaten-
und Gurkenscheiben belegen und zum
Schluss das Ofengemiise dazugeben.

Guten HAppetit!
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ZUTATE

2P 4P
Zucchini S 1 2
rote Zwiebel DE 1 2
rote Spitzpaprika £ 1 2
Feta 7) 125g 250 g
Knoblauchzehe 5 a® 1
Dill/Petersilie 10g 20g
Joghurt (3,8 % Fett) 7) 150 g 300g
Tomatenmark 1EL® : 2EL®
Gurke £s 1 (klein) 1
Himbeertomate £5 1 2
Fladenbrot 1) 11) 1 2
Salatmischung 758 150 g

Salz*, Pfeffer”

* Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].

. @ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas brig.

PORTION
(ca. 750 g)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 1009

Brennwert 451kJ/107 keal : 3473 kJ/823 kcal
Fett 3g 23g
-davon ges. Fettsauren 2g 13g
Kohlenhydrate 15g 115¢g
- davon Zucker 3g 23g
Eiweil 5g 37g
Ballaststoffe 1lg 7g
Salz 1lg 5g
: ALLERGENE

* 1) Weizen 7) Milch 11) Sesam

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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