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DER WOCHE

MEDITERRANE GEMUSEPFANNE
GESUND UND AROMATISCH

ZUTATEN

4 Minipaprikas
1 Aubergine
2 Zucchini
1 groBBe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl
1 TL getrockneter Oregano
1 TL getrockneter Thymian
Salz und Pfeffer nach Geschmack
1 Dose gehackte Tomaten (ca. 400 g)

Frische Basilikumblatter

ZUBEREITUNG

Die Paprika, Aubergine, Zucchini und Zwiebel in
mundgerechte Stlcke schneiden. Den Knoblauch
fein hacken.

In einer groBen Pfanne das Olivendl bei mittlerer
Hitze erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch
hinzuflgen und etwa 2-3 Minuten anbraten. Die
Aubergine hinzufigen und etwa 5 Minuten braten,
bis sie weich wird. Die Paprika und Zucchini
hinzuflgen und weitere 5-7 Minuten anbraten.

Mit Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer wirzen. Die
gehackten Tomaten aus der Dose hinzuflgen und
gut umruhren. Die Hitze reduzieren und alles etwa
10 Minuten kocheln lassen, bis das GemuUse zart ist
und die Aromen sich gut verbunden haben.

Die GemuUsepfanne auf Teller verteilen und mit
frischen Basilikumblattern garnieren. Nach Belieben
mit frischem Brot oder Uber Reis oder Nudeln mit
einem Salat servieren.

Fertig!
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	Rezeptname: M E D I T E R R A N E   G E M Ü S E P F A N N E
	Zutaten: 4 Minipaprikas

1 Aubergine

2 Zucchini

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenöl

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrockneter Thymian

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 Dose gehackte Tomaten (ca. 400 g)

Frische Basilikumblätter

	Zubereitung: Die Paprika, Aubergine, Zucchini und Zwiebel in mundgerechte Stücke schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

In einer großen Pfanne das Olivenöl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch hinzufügen und etwa 2-3 Minuten anbraten. Die Aubergine hinzufügen und etwa 5 Minuten braten, bis sie weich wird. Die Paprika und Zucchini hinzufügen und weitere 5-7 Minuten anbraten.

Mit Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer würzen. Die gehackten Tomaten aus der Dose hinzufügen und gut umrühren. Die Hitze reduzieren und alles etwa 10 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse zart ist und die Aromen sich gut verbunden haben.

Die Gemüsepfanne auf Teller verteilen und mit frischen Basilikumblättern garnieren. Nach Belieben mit frischem Brot oder über Reis oder Nudeln mit einem Salat servieren.

Fertig!
	Rezeptunterzeile: G E S U N D   U N D   A R O M A T I S C H


