Staatsinstitut fiir die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Miinchen-Pasing t@F

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Gemise

Gewiirz-Karotten mit Honig, Zitrone und Feta

z

utaten flr etwa 4-6 Portionen:

800 g normale mittelgroBe Karotten

2 El Olivendl

1 bis 1 2 EI Gewdlrze, ganz oder grob gemodrsert
z.B. Kreuzkiimmelsamen, Koriander ...

Salz, Pfeffer

1 Zitrone (Saft)

3 El flissigen Honig

100 g Feta (oder Ziegenweichkase)

1 Handvoll Dill

Schwarzkiimmelsamen zum Bestreuen

Vorbereitung:

Die Karotten waschen, schdlen und in 2,5 cm dicke schrage Stiicke schneiden.

Den Dill fein schneiden.

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 ° C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Die Karottenstiicke mit Olivendl und den Gewlirzen vermischen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.
10-15 Minuten ziehen lassen.

3. Nochmals gut vermischen, damit die Karotten vollstandig mit Ol benetzt sind.
Auf einem Backblech verteilen.

4. Im heiBen Backofen insgesamt etwa 30-40 Minuten backen, bis die Karotten zart sind.

5. In einer Schissel Zitronensaft und Honig verriihren, bis sich der Honig aufgel6st hat.

6. Nach etwa 25 Minuten die Karotten aus dem Backofen nehmen und mit der Zitronen-Honig-
Mischung betrdufeln.

7. Das Gemlise noch einmal 8-10 Minuten backen, bis die Oberflache der Karotten karamellisiert
aussieht.

8. Die Karotten aus dem Ofen nehmen und auf einer Platte oder Form anrichten.

Den Feta dariberbroseln.

Dill und Schwarzkiimmel Gber das Gericht streuen.



