»Ein kostlicher mediterraner

Gemdise-Linsen-Auflauf! Fiir das i-Tipfelchen
sorgt eine Prise Zimt.*“

Anna Plumbaum, késtlich-vegetarisch-Redakteurin

6. Platz

Griechischer Linsenauflauf
servieren Sie dazu WeiBbrot

Fiir 4 Portionen

200 g Berglinsen ¢ 80 g Zwiebeln ¢ 2 Knoblauchzehen ¢
5 EL Olivendl ¢ 1 Dose stiickige Tomaten 3 400 g ¢ Salz ¢
schwarzer Pfeffer ¢ 1 Prise Zimt ¢ je 2 Zweige Rosmarin
und Thymian ¢ 400 g Zucchini ¢ 400 g Auberginen ¢ 2 EL
Tomatenmark ¢ 1 EL dunkler Balsamico-Essig ¢ 1 Prise
Zucker ¢ 200 g Feta ¢ Bechamels'olie 30 g Butter ¢ 2 E
haufte EL Weizenmehl Type 405 ¢ 400 mi Milch ¢ 1 Prise
Muskat ¢ 1 TL getrockneter Oregano ¢ 1 TL Par}‘nkapulver
edelsiiB ¢ Auf Wunsch: Oregano fiir die Garnitur

1. Linsen in Sieb kalt abspiilen und nach Packungsanieitung
garen. Zwiebeln und Knoblauch schélen und klein wiirfein.

1 EL Olivendl in Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch dar-
in ca. 2 Minuten anschwitzen. Tomaten, Salz, Pfeffer und Zimt
zugeben und ca. 20 Minuten bei kleiner Hitze einkochen.

2. Inzwischen Rosmarin und Thymian kalt abbrausen, trocken
schiitteln, Nadeln und Blattchen abzupfen und fein hacken.
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Alexandra Dohmen aus Bielefeld

« Seit einigen Jahren ernahren sich Alexan-

dra Dohmen und ihre Familie vorwiegend

. vegetarisch. Schon lange genieBen sie auch
. viele fleischlose Gerichte bei ihren unzéhli-

gen Griechenland-Aufenthalten. Durch die
kostlichen Eintopfe vor Ort ist auch die Idee zu dem
Linsen-Auflauf entstanden.

Zucchini und Auberginen waschen, putzen und 1,5 cm groB
wiirfeln. Ubriges Olivendl in Pfanne erhitzen, Gemiise darin
ca. 10-Minuten anbraten, bis es leicht gebraunt ist. Krauter
untermlschen salzen, pfeffern und zur Seite stellen

3. Fir die BéchamelsoBe Butter in kleinem Topf zerlassen, -
Mehl-dariiber stauben und unter standigem Riihren-mit
Schneebesen hellgelb anschwitzen. Schluckweise mit Milch

-unter Riihren abléschen und immer wieder aufkochen lassen,

bis eine sdmige SoBe entsteht. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Ore-
gano und Paprikapulver abschmecken und zur Seite stellen.

4. Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Linsen
abgieBen und zu TomatensoBe geben. Tomatenmark und

Balsamico unterriihren und kraftig mit Salz, Pfeffer und Zu-
cker wiirzen. In groBe Auflaufform Hélfte des Gemiises, der
Linsen und der BéchamelsoBe zwei Mal schichten. Feta mit
Gabel zerbroseln und {iber Auflauf streuen. Ca. 20 Minuten

~ {berbacken und auf Wunsch mit Oregano garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde + 20 Minuten Backzeit
Pro Portion: ca. 652 kcal, 2730 kJ, 29 g EW, 50 g KH,
37 gF, 4BE



