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Gefullte Zwiebeln

Zeit gesamt

45min

[utaten

fir 4 Portionen
Gemiisezwiebeln
Salz

Paprika, rot

Oliven, griin

Feta

Butter

Oregano, getrocknet

Pfeffer, schwarz

Zubereitungszeit
15min

4 §t.

1St
100 ¢
100 g
2EL
1TL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf, groBe Pfanne, groBe Auflaufform, Sieb

1. Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Gemiisezwiebeln schalen, jeweils einen Deckel
abschneiden und das Innere aushohlen. In einem Topf ca. 1 | Salzwasser aufkochen und
Zwiebeln im siedenden Salzwasser ca. 15 Min. vorgaren, bis die Zwiebeln weich sind,
aber nicht zerfallen. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen Zwiebelinneres hacken. Paprika waschen, entkernen und fein wiirfeln.
Griine Oliven abtropfen und fein hacken. Feta grob zerbroseln.

3. In einer Pfanne Butter auf mittlerer Stufe schmelzen. Zwiebeln und Paprika ca. 5 Min.
anbraten. Oliven zugeben und nochmals ca. 1 Min. braten. Mit Feta vermengen und mit
Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Gegarte Zwiebeln mit Masse fiillen und in eine gefettete Auflaufform setzen. Im Ofen
ca. 30 Min. backen und gefiillte Zwiebeln servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 283 keal
Kohlenhydrate 26g
EiweiB 9¢g
Ballaststoffe 9g

Fette 16¢
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