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Difficulty
Einfach
Duration
58 min
Serving
4

'Low waste' Gemuseauflauf

Ein sehr praktisches Rezept, wenn man noch Gemuse hat, welches ,noch weg muss".
Super furs Klima, weil weniger Lebensmittelverschwendung.

Zutaten


https://www.ernaehrungsstudio.de/node/1691/pdf

300 g Paprikaschote(n)
600 g Zucchini

500 g Brokkaoli

270 g M6hren

125 ml Wasser

1 EL MAGGI Gemuse Bruhe
250 g Creme fraiche

100 g Gouda, 45% Fett i.Tr.

Zutaten kopieren

Zubereitung

1. Backofen vorheizen

Imin

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze (170°C Umluft) vorheizen.

2. Gemiuse putzen

10min

Paprikaschoten waschen, Kerne und weiRe Innenhaute entfernen und in Streifen
schneiden. Zucchini putzen, waschen, und in Scheiben schneiden. Brokkoli putzen,
waschen und in Rdschen teilen. Méhren putzen, waschen, schalen und raspeln.

3. Auflaufform befillen
2min



Gemuse in eine flache Auflaufform geben. Mohren Uber dem Gemuse verteilen.

4. Sauce zubereiten

5min

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und Gemusebruhe (z. B. MAGGI GemUse
Brihe) auflosen. Topf von der Kochstelle nehmen und Creme fraiche unterrihren.

5. Im Backofen backen und servieren

40min

Die SolRe uber den Auflauf gieSen. Im Backofen ca. 20 Min. garen. Gouda daruber
verteilen und weitere 20 Min. Uberbacken. Auf Tellern anrichten und servieren.

Dazu passen Schweinemedaillons und Salzkartoffeln oder Reis.

Tipps

Ab in den kalten Ofen

Vorheizen ist hier kein Muss - einfach den Auflauf in den kalten Ofen stellen und die Backzeit
etwas verlangern, bis der Kase die gewunschte Farbe hat.

Energie 378.7 kcal
Fett 27.5¢
davon gesattigte Fettsauren 16.9 g
Kohlenhydrate 159¢
davon Zucker 149¢

Ballaststoffe 99



Eiweils 16.3 ¢
Salz 840.5 mg

Alle Angaben pro Portion



