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&eftiLLk qruckticki PefttrùKi

Rezept für 4 Personen

150 g Kritharaki/Orzo-Nudeln
200 g Feta

2 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
5 EL Olivenöl
4 Zweiglein Oregano
360 g Passata
Salz (Herbamare)
und Pfeffer aus der Mühle
4 Peperoni (Paprika)

Kritharaki-Nudeln in Salzwasser al dente kochen, abgiessen, kurz

kalt abschrecken, gut abtropfen lassen. In eine Schüssel geben
und Feta dazubröseln.

Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein hacken. In 3 EL warmem
Olivenöl ca. 5 Minuten andünsten. Oregano abzupfen, grob
hacken und daruntermischen. Die Hälfte davon zusammen mit
Passata in eine ofenfeste Auflaufform geben, die andere Hälfte

zu den Nudeln geben. Beides mit Salz und Pfeffer abschmecken

und gut mischen.

Deckel von den Peperoni abschneiden, entkernen. Mit der

Kritharaki-Fetamasse füllen, Deckel aufsetzen und auf die

Tomatensauce stellen. Restliches Öl darüber verteilen. In der

Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens ca. 40 Minuten
backen. Herausnehmen, sofort servieren.

Tipp: Anstelle der Kritharaki-Nudeln kann auch Reis verwendet

werden.
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Aprikosen halbieren, entsteinen. In einer ofenfesten Form mit

Ahornsirup und abgezupften Thymianblättchen mischen. In der

Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens etwa 15 Min. backen.

Pistazien grob hacken.

Nach der Hälfte der Backzeit gehackte Pistazien dazugeben, kurz

umrühren, fertig backen.

Aprikosen herausnehmen, etwas abkühlen lassen. Auf Tellern

verteilen, Creme fraîche darauf verteilen, sofort servieren.

Tipp: Anstelle von Creme fraîche Sauerrahmglace oder Vanilleglace

verwenden.

Rezept für 4 Personen

700 g Aprikosen
5 EL Ahornsirup
2 EL Wasser

3 Zweiglein Thymian
30 g Pistazien

400 g Creme fraîche

36 Gesundheits-Nachrichten — Juli/August 2023


	Naturküche

