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i Ich mdchte keine Lieferung am/vom bis erhalten l
. 2usdtzlich bestellen: O einmalig O immer alle l
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|, B folgendes reklamieren:

. !LAMMERTZH_OF

Sonstiges:

'BuChweiizgeh—Pfanne

mit Paprika und Feta
oy
4 -

gelingt leicht e

hweizen (s. Tipp) ¢ Salz ¢ 450 g Griinkohl {ohne
© Strunk; alternativ: 450 g TK-Griinkohl; s. Tipp) ¢ 300 g rote
 Paprika ¢ 80 g Zwiebeln ¢ 3 Knoblauchzehen ¢ 2 EL Bratdl
0gFeta ¢ 2 EL Zitronensaft ¢ 2 EL Olivend! ¢ 1 TLChili-
« ’ 3 Posgg
uchweizen in Sieb kalt abbrausen, nach Packungsanlei-
in‘ausreichend Salzwasser garen und in Sieb abgieRen.
xs_chen Salzwasser in grofiem Topf zum Kochen bringen.
nkohl putzen, waschen, trocken schiitteln, Blétter von den
en Blattrippen schneiden und in kochendem Salzwasser
iten blanchieren. In Sieb abgieBen, gut abtropfen
d grob hacken, Paprika waschen, putzen, halbieren,
und Halften ca. 2 cm grof wiirfeln. Zwiebeln und
alen und fein wiirfeln,

Qoo

o

; fer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch

- und Paprika darin ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Griinkohl zugeben und weitere 5 Minuten braten. Inzwischen
Feta mit Gabel grob zerkriimeln. ’

3. Buchweizen unter die Gemiisepfanne mischen
weitere 2 Minuten mit anbraten. Zitronensaft und O
terriihren und alles mit Salz und Chiliflocken pikant
cken. Gericht auf 4 Teller portionieren und mit Feta be,St're

servieren.
Dauer: ca. 35 Minuten |
Pro Portion: ca. 530 kcal, 2220 kJ, 19 g EW, 62 gKH, 23gF
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Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!_
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