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9. Platz

Annette Tiiri aus Baltmannsweiler

—y

Sonniges Tomaten-Sandwich
perfekt furs Biro

Fiir 4 Portionen

60 g rote Zwiebeln ¢ 1 Knoblauchzehe
¢ 500 g Tomaten ¢ 250 g Auberginen

¢ 4 EL Olivendl ¢ 1 Bund gemischte ~

italienische Krauter (z. B. Thymian, plt /erz —— Q
Oregano und Rosmarin) ¢ 70 g ge- ' S
trocknete Tomaten in O ¢ 200 g Feta ¢ it 5417 und Pfeffer abschmecken.
Salz ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 80 g Rucola g, ;cola verlesen, waschen und gut ab-

¢ 50 g Parmesan am Stiick ¢ 4 groe  ropfen lassen. Parmesan grob hobeln.
Ciabattabrotchen Brétchen aufschneiden mit Rucola und

) Tomaten-Auberginen-Masse fullen. Mit
1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und Parmesan bestreut servieren.

fein wiirfeln. Tomaten waschen, halbie-

ren, Stielansatze entfernen und 1 cm Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
grof} wurfeln. Auberginen waschen und Pro Portion: ca. 392 kcal, 1640 kJ, 5 g
1 cm groR wiirfeln. Ol in groRer Pfanne EW, 29 g KH, 29 g F, 3 Bé ’
erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch ’ ’ ’

darin ca. 3 Minuten anschwitzen. Toma- K {jcHEN-TIPP: Die Sandwiches eignen
ten und Auberginen zugeben und ca. sich perfekt fiir das Biiromittagessen.
7-10 Minuten bei groRer Hitze anbraten. Einfach Tomaten-Auberginen-Masse in

Kréuterﬂkalt abbrausen, trocken schiit- groRes Schraubglas geben und iiber
teln, Blattchen und Nadeln abzupfen und Nacht im Kiihlschrank durchziehen

fein hacken. Pfanne vom Herd nehmen
und Krauter untermischen.

lassen. Am nachsten Tag Brotchen frisch
belegen.

2. Getrocknete Tomaten in feine Streifen
schneiden. Feta mit Gabel grob zerkrii-
meln und beides in Pfanne zugeben und
untermischen.

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de
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erhalten Sie alle zwei Monate neu im Zeitschriften- und Naturkosthandel,
in Reformhausern, Supermarkten und natlrlich auch unter
www.koestlich-vegetarisch.de
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