Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. II, Minchen-Pasing tQF

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Gemiise

Gewiirz-Karotten mit Honig, Zitrone und Feta

Zutaten fur etwa 4-6 Portionen:

800 g normale mittelgroBe Karotten

2 El Olivendl

1 bis 1 V2 EI Gewlirze, ganz oder grob gemorsert
z.B. Kreuzkimmelsamen, Koriander ...

Salz, Pfeffer

1 Zitrone (Saft)

2-3 El flussigen Honig

100 g Feta (oder Ziegenfrischkase)

1 Handvoll Dill

Schwarzkiimmelsamen zum Bestreuen

Vorbereitung:

Karotten waschen, schalen und in 2,5 cm dicke schrage Stilicke schneiden.
Karottenstiicke mit Olivendl und den Gewlrzen vermischen — mit Salz und Pfeffer wiirzen -
10-15 Minuten ziehen lassen.

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

2. Die Karotten nochmals gut vermischen.
Auf einem Backblech mit Backpapier verteilen.

. Im heiBen Backofen etwa 25 Minuten backen.
. In einer Schissel Zitronensaft und Honig verrithren, bis sich der Honig aufgelést hat.

. Karotten aus dem Backofen nehmen und mit der Zitronen-Honig-Mischung betraufeln.
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. Den Backofen auf HeiBluft umschalten und Karotten noch einmal etwa 10-15 Minuten
backen, bis die Oberflache der Karotten karamellisiert.

7. Aus dem Backofen nehmen und auf einer Platte oder in einer Form anrichten.
Feta , dariberbroseln®.
Fein geschnittene Dill und Schwarzkimmel Uber das Gericht streuen.




