Miesmuscheln alla Par'migiana www.fitdurchsleben.com

Zutaten flr 3-4 Personen:
1% kg  Miesmuscheln
3 ST Knoblauchzehen
60 ml Olivendl
Salz und Pfeffer

20 -40 g Parmesan nach Geschmack

Herstellung:

1. Die Miesmuscheln unter flieBendem Wasser mit einer kleinen Blrste sau-
bern, vom Bart am Rand befreien und dabei gedtffnete Muscheln aussortie-
ren.

. Die Muscheln in kochendes Wasser schiitten und ca. 3-4 Minuten garen.

. Danach das Kochwasser abseihen.

Nun die gedffneten Muscheln 6ffnen und nur eine Halfte mit dem Muschel-

fleisch in eine Auflaufform legen.

Verschlossene Muscheln werden auch hier wieder aussortiert.

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

Mit Ol, Salz und Pfeffer mischen.

Die Knoblauch-Ol-Mischung iiber die Muschelhélften in der Auflaufform

traufeln.

Mit dem geriebenen Parmesan bestreuen.

. Und ca. 8 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Uberbacken.
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Andreas Virgolini Dipl. Diatkoch, Kichenmeister, Vegan - vegetarischer Koch a.S.



