eXaktaktiv

Gut zum Korper!

ZUBEREITUNG - TEIL |

1. Den Backofen auf 190°C (170°C Umluft) vorheizen. Die Kiirbisse
halbieren, entkernen und in ca. 1 cm breite Spalten schneiden.
Die Karotten ggf. schdlen, quer halbieren und je nach Dicke langs
vierteln oder sechsteln.

2. Die Zwiebeln schadlen, halbieren und in ca. 1 ¢cm breite Spalten
schneiden.
Den Knoblauch schalen und in hauchdiinne Scheibchen schneiden.

3. Den Kiirbis, die Karotten und die Zwiebeln auf zwei mit Backpapier
ausgelegte Backbleche verteilen. Das Gemuse jeweils mit 2 EL
Olivendl sowie je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer wiirzen und 15
Minuten im Ofen résten. Den Knoblauch fiir die letzten 5 Minuten
untermengen und mitbacken. Je nach Ofen die Position der Bleche
nach der Halfte der Zeit tauschen.

4. Den Rucola ggf. verlesen und harte Stangel entfernen. Die Zitronen-

schale abreiben, dann die Zitrone halbieren und auspressen.
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~ Rezept des Monats

SATTMACHER.-sn oy

Rezepte zym
schla
und schiank bleiber:k R

ZUTATEN

« 2 Hokkaidokdrbisse, klein
(ca. 1000 g)

» 3 Karotten, lila(ca. 195 g)
» 2 Zwiebeln, rot (ca. 180 g)

= 2 Knoblauchzehen

= 100 g Rucola

= 1 Bio-Zitrone

» 4 Chorizowdirste (ca. 400 g)
= 200gFeta

= 3 EL Olivenal

= Ahornsirup

« Salz & Pfeffer
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~ Rezept des Monats

Rezepte zym
Schlan
und schlank bleiben!k o

ZUBEREITUNG - TEIL Il ZUTATEN

1. Die Chorizo in ca. 1 cm kleine Wiirfel schneiden und in einer groBen « 2 Hokkaidokdrbisse, klein
Pfanne mit 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze in 4-5 Minuten knusprig (ca. 1000 g)
braten, dabei gelegentlich umriihren. AnschlieBend die Chorizo mit = 3 Karotten, lila (ca. 195 g)
einer Schaumkelle aus der Pfanne nehmen und auf etwas Kiichen- » 2 Zwiebeln, rot (ca. 180 g)

krepp abtropfen lassen. « 2 Knoblauchzehen

2. Das Ofengemiise mit der Zitronenschale, dem Ahornsirup sowie « 100 gRucola
Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen und mit dem Rucola ver-
mengen. Den Feta mit den Fingern zerkrimeln. Den Salat mit der
Chorizo und dem Feta belegen, nach Geschmack mit Zitronensaft
betraufeln und servieren.

« 1 Bio-Zitrone

» 4 Chorizo (ca. 400 g)
« 200 g Feta

« 3 EL Olivenol

« Ahornsirup

» Salz & Pfeffer
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