N FOMN SENIOREN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

250 g Lasagneplatten

1 Dose Mais

400 g Tomaten

2EL Rapsol

1 Zwiebel

200 g Erbsen, tiefgekiihlt
250 ml Milch

1EL Mehl £:
1EL Butter | 4
4EL Sonnenblumenkerne 1;”4 !

Muskatnuss
Salz und Pfeffer

Die Tomaten und die Zwiebeln wiirfeln. Beides mit dem
Rapsol in einer Pfanne anschwitzen. Mais und Erbsen
hinzugeben und weitere 10 Minuten diinsten. Fir die
Bechamélsofde eine Mehlschwitze aus Mehl und Butter
herstellen und mit der Milch aufgief3en, aufkochen lassen
und wiirzen. Die Lasagne in einer Auflaufform schichten
und abschiefdend mit gerdsteten Sonnenblumenkernen
garnieren. Dann fiir 30 Minuten im Ofen backen.

60

min

www.in-form.de
www.seniorenernaehrung-th.de



