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9. Platz 
Annette Türi aus Baltmannsweiler 

Sonniges Tomaten-Sandwich 
perfekt fürs Büro
 
Für 4 Portionen____________________________________
60 g rote Zwiebeln ♦ 1 Knoblauchzehe 
♦ 500 g Tomaten ♦ 250 g Auberginen 
♦ 4 EL Olivenöl ♦ 1 Bund gemischte 
italienische Kräuter (z. B. Thymian, 
Oregano und Rosmarin) ♦ 70 g ge-
trocknete Tomaten in Öl ♦ 200 g Feta ♦ 
Salz ♦ schwarzer Pfeffer ♦ 80 g Rucola 
♦ 50 g Parmesan am Stück ♦ 4 große 
Ciabattabrötchen 

1. Zwiebeln und Knoblauch schälen und 
fein würfeln. Tomaten waschen, halbie-
ren, Stielansätze entfernen und 1 cm 
groß würfeln. Auberginen waschen und 
1 cm groß würfeln. Öl in großer Pfanne 
erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch 
darin ca. 3 Minuten anschwitzen. Toma-
ten und Auberginen zugeben und ca. 
7-10 Minuten bei großer Hitze anbraten. 
Kräuter kalt abbrausen, trocken schüt-
teln, Blättchen und Nadeln abzupfen und 
fein hacken. Pfanne vom Herd nehmen 
und Kräuter untermischen. 

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

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Rucola verlesen, waschen und gut ab-
tropfen lassen. Parmesan grob hobeln. 
Brötchen aufschneiden mit Rucola und 
Tomaten-Auberginen-Masse füllen. Mit  
Parmesan bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 392 kcal, 1640 kJ, 5 g 
EW, 29 g KH, 29 g F, 3 BE
 
KÜCHEN-TIPP: Die Sandwiches eignen 
sich perfekt für das Büromittagessen. 
Einfach Tomaten-Auberginen-Masse in 
großes Schraubglas geben und über 
Nacht im Kühlschrank durchziehen 
lassen. Am nächsten Tag Brötchen frisch 
belegen. 
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