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Feta-Tomaten-Spiefie mit
Minze und Pinienkernen

Zubereitungszeit
15min

Zeit gesamt
15min

[utaten

fir 4 Portionen
Olivenol
Pinienkerne
Minze, frisch
Balsamicoessig, hell
Honig

Salz

Pfeffer, schwarz
Feta
Cherrytomaten
Baguette

5EL
20g
10g
1EL
2TL

200 g
250 g
1 St.

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, kleine Pfanne, Kiichenkrepp

1. In einer Pfanne 1 TL Olivenol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und Pinienkerne
darin unter Schwenken ca. 3 Min. goldbraun rosten. Kerne anschlieBend auf einem Teller
etwas abkiihlen lassen.

2. Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und ca. die Halfte fein schneiden.
In einer Schissel Balsamico, Honig und 2 EL Olivenol verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Feta mit Kiichenkrepp etwas trocken tupfen und in 16 ca. gleichgroBe Wiirfel
teilen. Fetawiirfel, Pinienkerne und geschnittene Minze zur Marinade geben und
vermengen.

3. Tomaten waschen. Feta aus der Marinade nehmen und etwas abtropfen lassen
(Marinade dabei auffangen). Jeweils zwei Wiirfel abwechselnd mit 1 Kirschtomate und
Minzblatt auf einen SpieB schieben. Auf einer Platte anrichten und mit der dbrigen
Marinade betraufeln. Mit Baguette servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 363 kcal
Kohlenhydrate 21g
EiweiB 12g
Ballaststoffe 2g

Fette 24 g



