Tomatenreis mit Auberginen

® 35 Min. ﬂ’ vegetarisch f-;; schlank
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Tomaten

entsteinte schwarze Oliven
Zwiebel

Knoblauchzehe

Tomaten in‘ca.1%cm grosse Stiicke schneiden, Oliven

halbieren. Zwiebel und Knoblauch schdlen, beides feil
hacken.

Olivenol

Tomatenpiiree
Langkornreis (. B. Parboiled)
Gemiisebouillon

Ol in einer weiten Pfanne warm werden lassen. Zwiebel
und Knoblauch ca. 2 Min. andampfen. Tomatenplree,
Tomaten und Oliven kurz mitddampfen. Reis darunter-
mischen, Bouillon dazugiessen, aufkochen. Hitze redu-

zieren, zugedeckt unter gelegentlichem Rihren ca. 20 Mir
kochen. :

Auberginen

olivenol

Salz

pfeffer

Feta

glattbldttrige Petersilie

Auberginen in ca. 1% cm grosse Stiicke schneiden. Ol

in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen.
Hitze reduzieren, Auberginen ca.15 Min. rihrbraten,
wiirzen, unter den Reis mischen. Feta zerbrockeln, Peter:
silie fein schneiden, beides daruntermischen, anrichten.

Portion (%): 556 keal, F 319, Kh549g,E159g
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