Mediterrane

Gemiusepfanne
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Zutaten Zubereitung
200 g Zucchini 1. Zucchini und Aubergine putzen, waschen und in

300 g Aubergine Wiirfel schneiden. Paprikaschoten waschen, Kerne

und weilte Innenhaute entfernen und in Wiirfel
150 g gelbe Paprikaschoten

2 EL THOMY Reines Sonnenblumenol

schneiden.

250 g Hackfleisch, gemischt 2.In einer Pfanne THOMY Reines Sonnenblumenol

350 ml| Wasser

heild werden lassen und Hackfleisch darin anbraten.

Zucchini, Aubergine und Paprikaschoten zugeben
1 Beutel MAGGI Fix fur Gemiuse-Pfanne mit und mitbraten.

Hackfleisch

3.Wasser zugielten, MAGGI Fix fuir Gemiuse-Pfanne mit
50 g Rucola

, _ - Hackfleisch einrihren und zum Kochen bringen.
100 g Ziegenfrischkase Zugedeckt bei geringer Warmezufuhr 8 Min. kochen.

Dabei gelegentlich umrihren.

4. Rucola putzen, waschen und in mundgerechte
Stiicke zerpflicken.

5.Ziegenfrischkase in Gemise und Hackfleisch
einruhren und darin schmelzen lassen. Mit dem
Rucola bestreut servieren. Dazu passt Reis,
Couscous oder Baguette.

Niahrwert-Anzeige (D 25 Minuten
12 g @ 3 Portionen
395 kcal
28 g

25 g
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