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Gemuse-Lasagne mit Zucchini,
Paprika und Mozzarella

Gesundheitliche Vorteile:

e Zucchini sind kalorienarm und reich an Ballaststoffen, die die Verdauung férdern
und zur Sattigung beitragen. Zudem liefern sie Vitamin C und Kalium, die das
Immunsystem starken und die Herzgesundheit unterstutzen.

e Paprika sind eine hervorragende Quelle fur Vitamin C, das das Immunsystem
starkt und die Kollagenbildung fur gesunde Haut unterstitzt. Sie enthalten
aulderdem Antioxidantien wie Beta-Carotin, das Zellschaden vorbeugen kann.

e Tomaten liefern Lycopin, ein Antioxidans, das die Zellen vor Schaden schitzt und
entzundungshemmende Eigenschaften hat. Sie sind ebenfalls reich an Vitamin C,
das das Immunsystem unterstutzt.

e Mozzarella und Parmesan liefern hochwertiges Protein und Kalzium, das wichtig
fur die Knochen- und Zahngesundheit ist. Parmesan enthalt zudem Vitamin B12,
das zur Nervenfunktion und Blutbildung beitragt.

¢ Olivendl enthalt gesunde einfach ungesattigte Fettsauren, die zur Unterstutzung
der  Herzgesundheit  beitragen. Es hat auch  antioxidative und

entzindungshemmende Eigenschaften.

Diese Gemuse-Lasagne mit Zucchini, Paprika und Mozzarella ist eine kostliche und
nahrstoffreiche Alternative zur klassischen Lasagne. Sie ist reich an frischem Gemduse,
hochwertigen Proteinen und gesunden Fetten und eignet sich hervorragend als

ausgewogene und sattigende Hauptmahlzeit.
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Gemuse-Lasagne mit Zucchini,
Paprika und Mozzarella

Zutaten  rorionen) Zubereitung
p N e N
e 9 Lasagneblatter : Vorbereitung des Gemuses
e Ofen vorheizen (180 °C Umluft)
(Vollkorn)

e Zucchini und Paprika in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein hacken.

o 2 mittelgrofl3e Zucchini

o 2 Paprika (rot und gelb)

Gemiuse anbraten:
e |n einer Pfanne 2 EL Olivenol
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch

o 1 grolde Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

400 g stuckige Tomaten
2 EL Tomatenmark

1TL Oregano

und Basilikum wiirzen.

glasig anbraten, Zucchini und
Paprika hinzufigen und 5 Minuten
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Oregano

e 1TL Basilikum Tomatensauce zubereiten
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e 50g Parmesan (gerieben) Lasagne schichten

e Boden einer Auflaufform mit einer
dinnen Schicht der Tomatensauce
bedecken. Lasagneblatter darauf
legen. Eine Schicht Gemuse und
Mozzarella darauf verteilen. Vorgang
wiederholen, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind. Mit Sauce und
Mozzarella abschlieen. Parmesan
gleichmalig daruber streuen.

e 2EL Olivenol
e Salz, Pfeffer
e Frische Basilikumblatter

(optional)

Backen
e Lasagne 30-35 Minuten backen mit
frischen Basilikumblattern garnieren
und servieren.
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Nahrwerte pro Portion: 466 kcal, 43 g Kohlenhydrate, 27 g Protein, 21 g Fett ]
-
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