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Grlechlsche Feta_BOWI Dleses Ge"rlcht ist Urlaub pur, denn wir brlnggn die leckersten Aromgn Grlechenlands in
einer Schissel zusammen. In unserer vegetarischen Bowl tummeln sich viele bunte,
mit weiBen Bohnen und Crodtons mediterrane Zutaten, die nur darauf warten, von dir genossen zu werden. Ein frisch-wrziger

Salat aus Gurken, weiBBen Bohnen, Oliven und Kapern trifft geréstete Paprika, knusprige,
@ ca. 35min % 6 Portionen selbst gemachte Cro(tons und das Beste: cremig-weichen Feta direkt aus dem Ofen.



Was du von uns bekommst
* 2 gelbe Paprika

* 3 rote Paprika

* 300g Feta ?

* 2 Pck. griechische
Gewdirzmischung

* 2 Dosen weile Bio-Bohnen

* 2 Knoblauchzehen

* 2 Pck. schwarze Oliven

* 2 Pck. Kapern

* 2 Gurken

* 1 Pck. getrockneter Oregano

* 2 Baguettebrotchen !

* 1 Baguettebrotchen '

Was du zu Hause benétigst
« 2TL Senf 3

+ 2TL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen und 2 Backbleche
+ Backpapier

+ Schneebesen

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Allergene
Gluten (1), Milch (2), Senf (3). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 647kcal, Fett 34.9g,
Kohlenhydrate 58.7g, Eiwei3 21.6g

1. Paprika vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die gelbe Paprika jeweils achteln
und entkernen, die rote Paprika jeweils
entkernen und quer in ca. 0,5cm dicke Ringe
schneiden. Beide auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech mit 1EL Olivendl und
je 1 kraftigen Prise Salz und Pfeffer
vermengen, auf einer Seite des Blechs etwas
Platz lassen.

4. Gemiise schneiden

Die Bohnen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen. Den
Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die
Oliven und die Kapern fein schneiden. Die
Gurken in ca. 2cm groBBe Warfel schneiden.

2. Feta einpacken

Den Feta jeweils quer halbieren und mittig auf
ein Sttick Backpapier legen. Mit 1EL Olivendl
betraufeln, die %2 der Gewiirzmischung und

1 kréftige Prise Pfeffer darliberstreuen. Das
Backpapier zu einem Packchen schlieBen,
indem jeweils die zwei gegenuberliegenden
Seiten zusammengefaltet und leicht eingerollt
werden.

5. Salat anmachen

Mit einem Schneebesen 4EL Olivenol, 2EL
Essig, 2TL Oregano, 2TL Senf und 2TL Honig
zu einem Dressing verriihren. Die Bohnen,
den Knoblauch, die Oliven, die Kapern und
die Gurke zugeben und grindlich
unterheben.

3. Feta & Paprika backen

Das Fetapackchen zur Paprika auf das Blech
geben und beides im Ofen 10-15Min. backen,
bis die Paprika gar ist und der Feta weich
wird. In den letzten 3-5Min. das
Fetapackchen 6ffnen, damit der Feta
goldbraun wird.

6. Croutons backen

Die Brétchen in 2-3cm grof3e Stlicke reif3en,
auf einem weiteren mit Backpapier
ausgelegten Blech mit 2EL Olivendl und der
restlichen Gewiirzmischung vermengen und
im Ofen in 5-8Min. zu knusprigen Croatons
backen. Aus dem Bohnensalat, der Paprika
und den Crodtons nach Belieben eine Bowl
zusammenstellen, den Feta darauf anrichten
und servieren.
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