Marias GesundRiiche ,hochs*

vital * vollwertig * vegetarisch

Amaranth-Auflauf mit Zucchini & Lauch

Zutaten fir 1 grof3e Quiche-Form oder Auflaufform (3-4 Personen):
e 250 g Amaranth
e 600 ml Gemusebrihe

o 1 mittelgroRe Stange Lauch (ca. 100 g geputzt gewogen)
e 2 mittelgrof3e Zucchini

e 2 Knoblauchzehen

o 3 Eier

e 1 Becher Schmand

Zubereitung:

Den Amaranth in der Gemusebriihe zum Kochen bringen, dann ca. 25 Minuten auf niedriger Flamme
gar kocheln lassen.

Den Lauch langs vierteln und dann fein schneiden. Die Zucchini grob raspein.

Die Knoblauchzehen schalen und durchpressen oder sehr fein schneiden.

Das Gemiuse miteinander vermischen, Eier und Sauerrahm unterrithren.

Zum Schluss den gar gekochten Amaranth unterheben. Kraftig mit Krautersalz und Pfeffer wirzen.
Die Auflaufform mit Butter oder Olivenél ausstreichen und den Teig einfillen.

Auf unterster Schiebeleiste bei 180 Grad Umluft 45 Minuten backen.

TIPP:
Dazu passt, geschmacklich und insbesondere auch optisch ein leckerer Rote-Beete-Salat.
Rote Beete schélen, fein raspeln, dazu 1 Birne und 1 Orange klein geschnitten.

Mit weiRem Balsamico, Rapsol kalt gepresst, Krautersalz und Garam Masala fein anmachen @)

Mehr Rezepte findest Du in meiner Gruppe auf Facebook (1) Marias Gesundkiiche "hoch3" | Facebook



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch
https://www.facebook.com/groups/mariasgesundkueche

