PS.food &
lifestyle

1A+1B Fleisch

Brokkoli-Ziegenkase-L asagne

@ Zubereitungszeit @ Portionen
40 minuten Voor 4 personen

Zubereitungsart Zutaten

@ Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Den Brokkoli in
Rdschen schneiden und die Zwiebel wirfeln. Einen
Topf mit reichlich Wasser aufkochen und die
Brokkolirdschen 3-5 Minuten zusammen mit der
Bruhe kochen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebel 2-3 Minuten andinsten. Den Tatar
hinzufigen und krimelig und gar braten. Mit Pfeffer
und Salz wirzen. Den Brokkoli abgieRen und das
Kochwasser aufbewahren. Den Brokkoli in eine
Schissel geben und mit einer Gabel gut zerdriicken.
Mit Ziegenkéase, Tatar, Thymian und der Zwiebel
vermengen. Das Brokkoli-Ziegenkase-Plree muss
schon cremig sein, also evtl. noch etwas extra
Kochwasser hinzuftigen. Probieren und evtl. noch
etwas extra Briihepulver fur einen vollen Geschmack
hinzufigen. Eine Schicht Brokkoliplree in eine
Auflaufform geben und dann eine Schicht Lasagne.
Dies wiederholen bis die Blatter aufgebraucht sind
und mit einer Schicht Brokkoliplree abschlie3en. 20-
25 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

1 Packung PS. food & lifestyle lasagne
2 EL PS. food & lifestyle kruidenbouillon
150 g Tatar

50 g frischer Ziegenkéase

800 g Brokkoli

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

1% EL Thymian

Pfeffer

O 0O0ddooddaoan

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 206 kcal
Kohlenhydrate 49
Fett 109
Ballaststoffe 79
Eiweil3 21lg

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



