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Die nheve Lust
am Kochen

Y fur b Portionen

SoBe

150 g TK-Erbsen
Salz

100 g Babyspinat
400 g Naturjoghurt
(oder Sojajoghurt)
% Bund Minze
(ca.109)

1 Limette (bio)

3 EL Olivendl

1 EL WeiBweinessig
Rostgemiise

3 EL Bratol

Y2 TL mittelscharfer
Senf

je 1TL getrockneter
Thymian und
Oregano

2 TL Paprikapulver
edelsin

je 2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel und
Chiliflocken
schwarzer Pfeffer

1 kg rote und gelbe
Paprika

300 g rote Zwiebeln
AuBerdem

1 Fladenbrot
(ca.500 g)

Auf Wunsch

Minze fur die
Garnitur

Gemiisegliick
© Genuss aus dem Garten
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aus: kostlich vegetarisch, Ausgabe 4/2025: Gemuseglick — Genuss aus dem Garten

Fladenbrot mit Rostgemuise
und Erbsen-Joghurt-Sobe @ @

1. Fackofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Inzwischen fir die Sof3e Erbsen mit
wenig Salzwasser in kleinen Topf geben, auf-
kochen und im geschlossenen Topf 5 Minuten
bei niedriger Hitze garen. In Sieb abgielen
und abtropfen lassen.

2. Inzwischen fiir das Réstgemiise Bratdl,
Senf, Thymian, Oregano, Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, Chiliflocken sowie je 1 TL Salz
und Pfeffer in groBBer Schissel verriihren.
Paprika waschen, putzen, halbieren und
entkernen. Halften ldngs in 3 cm breite
Streifen schneiden und zum Wiirzol geben.
Zwiebeln schalen, halbieren, Halften in 1 cm
breite Spalten schneiden, ebenfalls zugeben
und alles gut vermengen. Gemise auf einem
Backblech verteilen und 30 Minuten backen,
dabei nach der Hélfte der Backzeit umriihren.
Ggf. Fladenbrot auf einem Rost mit in den
Ofen geben und knusprig aufbacken.

3. Weiter fiir die SoBe Spinat verlesen,
waschen und im Sieb gut abtropfen lassen.

Erbsen mit Joghurt in einen hohen Mixbehal-
ter geben und mit dem Stabmixer grob pirie-
ren. Minze kalt abbrausen, trocken schiitteln,
Blattchen abzupfen, mittelfein hacken und
unterrthren. Limette heil3 abwaschen,
trocken reiben und 1 TL Schale fein abreiben.
1 EL Saft auspressen und mit Schalenabrieb,
Olivendl und Essig unterriihren. Spinat grob
hacken und unterheben. Soe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Gemiise und ggf. Brot aus dem Ofen
nehmen. Brot vierteln und Viertel waagerecht
knapp bis zum Rand einschneiden. Etwas
Sol3e auf den unteren Brothalften verteilen,
mit Gemiise belegen und restliche Sof3e da-
ribergeben. Auf Wunsch mit Minze garniert
servieren.

Dauer: ca. 1 Stunde 5 Minuten

(inkl. 5 Minuten Wartezeit)

Pro Portion: ca. 620 kcal | 2600 kJ | 21 g EW |
82gKH|19gF|13gBST|6,8 BE

Lust auf mehr 7

Die aktuelle Ausgabe, altere Hefte und tolle Abo-Angebote
finden Sie in unserem Online-Shop unter:

www.koestlich-vegetarisch.de

jeden Tag Wimmlische Desserts & Co.
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