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Gemuse vom Blech mit zweierlei Dips

Zubereitung

1.

Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Kirbis waschen
(schalen nicht nétig) und die Kerne mit einem Loffel herausschaben.
Das Fruchtfleisch in Sticke schneiden. M6hren schalen und die
Enden abschneiden. AnschlieRend der Lange nach vierteln. Zucchini
waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und
halbieren.

. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Gemuse darauf verteilen.

Kraftig Pfeffer dariiber mahlen. Mit dem Ol betraufeln und die Briihe
angielRen. Im Ofen 25 Minuten garen. Wenn die MOhren noch zu fest
sind, 5 Minuten weiter garen.

In der Zwischenzeit fiir die Dips Schafskase in einer Schiissel mit der
Gabel etwas zerdricken. Walnisse hacken. Mit den restlichen Zuta-
ten mischen und mit Pfeffer und Curry abschmecken. Zutaten fir den
Paprika-Dip in einer 2. Schissel verruhren.

Gemiuse mit den Dips servieren.
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Fiir 2 Personen
Fiir das Blechgemiise
* 1/4 kleiner Hokkaido (ca. 200 g)

* 4 kleine bunte Mdhren (lila, gelb
und rot; geht nattrlich auch mit
normalen M&hren)

* 1 kleine Zucchini

* 4 kleine Tomaten
 Pfeffer

2 TL Olivendl

* 100 ml Gemdusebriihe

Fiir den Paprika-Dip

+ 3 EL mildes Ajvar
(Paprikapaste aus dem Glas, gibt's
im Supermarkt)

+ 2 EL fettarmer Naturjoghurt
» 1 EL rote Marmelade

Fiir den Schafskase-Dip

* 100 g Schafskase

* 6 Walnusskernhalften

+ 3 EL fettarmer Naturjoghurt
« Pfeffer, Curry

* 1 EL gehackte Petersilie

Nahrwerte pro Portion

Energie: 410 kcal

Kohlenhydrate: 29 g (entspricht 2,9 KE)
Davon Zucker: 26,5 g

EiweiB: 19 g

Fett: 23 g

Davon gesittigte Fettsduren: 8,6 g

Ballaststoffe: 13 g

Tipp

Durch die verschiedenen Gemiisesorten
und die Dips gibt es so viel Abwechslung,
dass man kein Fleisch vermisst. Packen
Sie das Backblech ruhig voll. An Gemiise
diirfen Sie sich nach Herzenslust satt
essen.




