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Bunte Gemuse-Grillspiefe

Zeit gesamt

20min

[utaten

fir 4 Portionen
Zucchini
Champignons, weil
Paprika, rot
Paprika, gelb
Zwiebeln, rot
Feta

Zitronen
Petersilie, frisch
Olivendl

Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

0l

Zubereitungszeit

20min

1St
250 g
1St
2 St.
1St
200 g
1St
20¢g
4EL

2EL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Pfanne, feine Reibe

1. Zucchini waschen, Enden entfernen, langs vierteln und in Stiicke schneiden. Pilze ggf.
mit Kiichenkrepp saubern und halbieren. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne
entfernen und grob wiirfeln. Zwiebeln halbieren, schalen, vierteln und einzelne Schichten
voneinander trennen. Feta wiirfeln. Zitrone waschen, etwa 1 TL Schale fein abreiben,
halbieren und Saft auspressen. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den
Stielen zupfen und fein hacken.

2. In einer Schiissel Olivendl, Zitronenschale und -saft, Petersilie, Salz und Pfeffer
verriihren und Gemiise in der Schiissel marinieren.

3. Gemiise und Feta nach Belieben auf SpieBe stecken. In einer Pfanne Ol auf hoher
Stufe erhitzen und SpieBe rundherum ca. 6 Min. anbraten. Alternativ auf dem Grill
zubereiten.

Guten Appetit!

Tipp: Mit Salat aus gegrilltem Gemiise servieren.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 334 kcal
Kohlenhydrate 26 g
EiweiB 12g
Ballaststoffe 5g

Fette 228



