@ HUK-COBURG

Ofengemuse mit Avocado-Dip

Bunt & lecker — ob zum Grillen als Beilage oder als Hauptspeise, das Gemiise kann je nach Belieben ausge-
wahlt werden. Superschnell und leicht zubereitet, ist er ein Garant fiir eine gesunde Erndhrung mit zahlreichen
Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen. Mit dem Avocado-Dip bringt man zudem einen sommerlichen Touch in
das Gericht.

Zeit: 15 Minuten
Backzeit: 30—35 Minuten
Zutaten (fiir 2 Portionen)
Fiir das Ofengemiise:

e 5 gr. Kartoffeln

e 2 Paprika (rot & gelb)

e 1 Zucchini

e 5 Mohren

o 1 SiiBkartoffel (0. Kiirbis)

® 5 rote Zwiebeln

e 1 Knoblauchknolle

e 3 Zweige frischen Rosmarin & Thymian
e 1 Glas rotes Pesto

o Ftwas Olivendl

e Balsamico Creme zum Verzieren
e Salz, Pfeffer

Fiir das Avocado-Dip:

e ? reife Avocados

e 1 Limette 0. Zitrone

e 15 Bund frische Petersilie
e Salz

Nahrwerte pro 100 g (Originalrezept)

Backofen auf 200°C Ober- und
Unterhitze vorheizen. Gemise bis auf
Zwiebeln und Knoblauch mit einer
Gemuseblrste putzen & in gleichgroBe
Stiicke schneiden. Zwiebeln schalen
und vierteln. Knoblauchknolle unge-
schalt halbieren. Krduter hacken.

Tipp: Gemiiseschalen kdnnen bei
Bio-Qualitat dranbleiben.

A Alles bis auf Knoblauch in eine
groBe Schiissel geben und mit Pesto,
gehackten Krdautern und 2 TL Salz
und Pfeffer gut vermengen. Alles auf
einem Backblech verteilen. Die Knob-
lauchknollen dazulegen, mit Olivendl
bepinseln und mit etwas Salz wiirzen.
Gemise fir ca. 35 Minuten im Ofen
backen.

Kalorien: 362 kcal, Kohlenhydrate: 47,2 g, EiweiB: 7,6 g, Fett: 15 g

Avocados halbieren und entkernen.
Fruchtfleisch in einen Mixbecher geben.
Saft einer 12 Limette, die Petersilien-
blatter und ca. %2 TL Salz hinzugeben.
Alles gut mixen und ggf. mit Salz und
Zitrone abschmecken.

Tipp: Lege den Kern zum Dip, dann
behdlt er etwas l&nger die griine Farbe.

Tipp: Statt Avocado-Dip geht auch
Tzaziki, Joghurt-Dip 0. Hummus.

Guten Appetit!

#healthyHUK



