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Moussaka 
VEGETAR ISCHE

Reste  
verwenden



Teil der:

   Z U B E R E I T U N G

1 | Aubergine und Zucchini waschen, putzen 
und in Scheiben schneiden. Mit etwas Oliven-
öl anbraten. 

2 | Soße: Zwiebel und Knoblauch schälen und 
fein hacken. In Öl anschwitzen, Mehl dazuge-
ben und mit der Hälfte der Milch verrühren. 
Die restliche Milch und die Wachholder- 
beeren dazugeben und aufkochen. Die Soße 
mit Pfeffer und Salz abschmecken.

3 | Kartoffeln garen, pellen und in Scheiben 
schneiden. Tomaten waschen und in Scheiben 
schneiden. 

4 | Den Boden der Auflaufform mit Aubergi-
nen auslegen und etwas Soße hinzugeben. 

5 | Kartoffeln, Tomaten, Zucchini und Soße 
schichtweise hineingeben und mit der Soße 
abschließen. Mit Parmesan bestreuen. 

6 | Bei 180°C ca. 45 Min. backen. 

Tipp: Der Auflauf kann am Tag vorher gut vor- 
bereitet und am Tag selber überbacken werden. 
Kartoffeln vom Vortag verwendbar. 

Nährwerte / 100 Gramm: Energie 65,4 kcal  |  Eiweiß 2,34 g  
Fett 2,45 g  |  Ballaststoffe 1,11 g  |  Kohlenhydrate 8,8 g

   4  Portionen   

Vegetarische Moussaka         

1 Aubergine 

1 Zucchini 

2–3 EL Olivenöl

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

30 g Vollkornmehl

500 ml Kuhmilch 1,5% Fett

4 Stück Wacholderbeere

etwas Jodsalz mit Fluorid

Pfeffer

350 g Kartoffeln 

2 Tomaten 

50 g Parmesan

Allergene: Milch und daraus  

gewonnene Erzeugnisse  

(einschließlich Laktose), kann  

Gluten enthalten.

   Z U T A T E N

Weitere Rezepte unter: vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/rezepte/

Mehr Informationen zu IN FORM unter: www.in-form.de


