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Ofengemiise gefiillt mit Sugo
Ccemise I Gnic J sommer

Zubereitung ° Schwierigkeit: @ @ ® O O

Ofen auf 180 °C Heilluft vorheizen. Quinoa mit doppelter Menge Wasser
aufkochen und anschlieBend 10 Minuten quellen lassen.

Melanzani und Zucchini waschen, der Lange nach aufschneiden und
aushohlen. Dabei einen ca. 1 cm breiten Rand stehen lassen. Paprika
waschen, oben aufschneiden und Trennhdute entfernen. Melanzani,
Zucchini und Paprika auf einem mit Backpapier belegten Blech fiir 20-30
Minuten backen.

Achtung auf unterschiedliche Garzeiten der verschiedenen Gemdise.
Fruchtfleisch von Melanzani und Zucchini, Friihlingszwiebeln sowie
Knoblauch fein schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und alles
anbraten. Felix Sugo Vorarlberger Frischkdse und gekochte Quinoa
beimengen und mit Krdutern und Gewiirzen abschmecken.

Fertig gebackene Gemtisehdlften bzw. Paprika mit Gemiise-Sugo-Quinoa
Masse fiillen und mit Cocktailtomaten servieren.

Zutaten

1 Glas Felix Sugo
Vorarlberger Frischkdse 360 g

1 Melanzani

1 roter Paprika

1 Zucchini

150 g Quinoa

1 Bund Friihlingszwiebeln
Salz, Pfeffer

2 TL Paprikapulver

1 TL Krduter

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

Cocktailtomaten zum
Verzieren


https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=gemuse
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=glutenfrei
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=sommer
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=vegetarisch
https://nahundfrisch23.netwaves.at/

