Ein Rezept von Familienkost ®

FAM I LI E N KOST,, D E Jenny Bohme - familienkost.de

Gemuse in der HeilRluftfritteuse

Zutaten fur 2 Portionen

1 Paprika

1 Mdéhre

1 Zucchini

200 g Brokkoli

5 Champignons

1 rote Zwiebel

1 EL Olivendl

1TL Salz

1 Knoblauchzehe

1 TL italienische Krauter

Arbeitszeit: ca. 8 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 12 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 20 Minuten

Zubereitung:

1.

2.
3.
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Wasche die Paprika, den Brokkoli und die Zucchini. Schéle die Mohre und die Zwiebel.
Schneide alles in kleine Stiicke.

Putze die Champignons und halbiere sie.

Mische das Olivendl mit dem Salz und den italienischen Krautern in einer grof3en
Schussel. Presse die Knoblauchzehe dazu und gib das Gemiuse hinein. Vermische
alles.

. Heize deine HeiRluftfritteuse auf 190 Grad auf.
. Gib das marinierte Gemuse in den Garkorb und backe es fir 12-15 Minuten. Schiittle es

nach der Hélfte der Zeit einmal gut durch.

Im Airfryer von Pampered Chef gibst du das Gemduse in den Drehkorb und backst es 20
Minuten mit der Rotate-Funktion.
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Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop. IR
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