
Grün-weiße Zucchini-Lasagne 
(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT:  50–60 MINUTEN
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Zubereitung:
1.  Backofen auf 200° C (Umluft 180° C) vorheizen. Öl, Salz und Pfeffer in einer �achen Schüssel  
 mischen. Zucchini waschen, Enden abschneiden und dann der Länge nach in Filets schneiden  
 oder mit einem Gemüseschäler hobeln. Die Zucchini für mind. eine ½ Stunde in dem gewürzten  
 Öl marinieren.

2.  Kräuter und Frühlingszwiebeln kurz abbrausen. Frühlingszwiebeln in schmale Ringe schneiden.  
 1 EL Zwiebeln und 1–2 Stängel Kräuter zur Deko beiseitelegen.

3.  Übrige Kräuter mit Kräuterfrischkäse und Milch pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.  
 Zwiebelringe und den körnigen Frischkäse unterheben.

4.  Kräutersauce, Nudelplatten und Zucchinischeiben abwechselnd in eine eckige Au�aufform  
 schichten. Mit einer dünnen Schicht Kräutersauce beginnen, darauf eine Lage Lasagneplatten und 
 dann eine Lage Zucchini und mit einer Schicht Sauce enden. Pinienkerne darüber streuen und  
 ca. 40 Min. im Ofen garen.

5.  Kurz vor dem Servieren mit Frühlingszwiebeln sowie Kräutern bestreuen.

Zutaten:
 1 kg  Zucchini
 2–3 EL  Olivenöl
  Salz
  Pfeffer
 1 Bund  Petersilie
 1 Bund  Bärlauch
 5  Frühlingszwiebeln

 200 g  Kräuterfrischkäse (mager)
 200 g  körniger Frischkäse
 300 ml  Vollmilch
 8–10  Lasagneplatten
 40 g  Pinienkerne

TIPP:
Sie leiden unter Rheuma und Gicht? Dann ist für Sie purinarmes Gemüse wie Zucchini oder 
auch Brokkoli eine exzellente Alternative zum jetzt allgegenwärtigen Spargel.

NÄHRWERTE PRO PORTION: 
kJ/kcal: 2325/554  EW: 29,7 g  F: 22,4 g  KH: 55,6 g  BE: 4,6

https://www.meincareplus.de/de_DE/home/careplus/careplus-rezepte.html

