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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Z U t d t BN fiir 4 Personen
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O 3 Kartoffeln (festkochend)

O 2 Karotten
O 2 Pastinaken

O 1 Rote Beete

O 1 kleiner Sellerie
O 8 Rosenkohlréschen

O 1/4 Stange Lauch
(O 1Zwiebel

O 1 Knoblauchzehe
(O 2 EL Walnusskerne

(O 3 EL Olivenél

O 1 TL Jodsalz mit Fluorid
O etwas Pfeffer

O1TL Thymian
(getrocknet)

O 15 Bund frische
Petersilie
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rusammenlecker

Winterliches Ofengemiise

Vorbereitung: 20 min
Backzeit: 40-45 min

(O Schneidebrett (O Backblech
mit Backpapier

O Essloffel, Teeloffel

(O Kiichenmesser
(O Gemiisebiirste
O Gemiiseschiler

O Schiissel

www.in-form.de

www.diekuechenpartie.de
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rusammenlecker

Winterliches Ofengemiise
ZlIhEl‘EitlIng fiir 4 Personen

o Backofen auf 200 °C vorheizen
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3). .
* Zum Ofengemiise passen
hervorragend der Meer-
rettich-Quark-Dip oder

der Krauter-Joghurt-Dip
der Kiichenpartie.

e Kartoffel waschen, schilen und in grobe Wiirfel
schneiden. Karotten und Pastinaken schilen und in
ca. 5 cm lange Stifte schneiden.

e Rote Beete schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
Sellerie putzen, schilen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden.

o Zwiebeln schilen und grob wiirfeln. Lauch putzen
und in ca. 3 cm breite Ringe schneiden.

e Rosenkohl putzen und halbieren.

G Knoblauch schilen und klein hacken. Walnusskerne
ebenfalls klein hacken.

0 Gemiise in einer Schiissel mit Ol und Gewiirzen mischen
und auf Backblech verteilen.

@ Im Ofen ca. 40-45 Minuten backen.

e Anrichten und frische Petersilie dariiber streuen.
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