72 SOMMER

ORI

FUR 4 PERSONEN
1Aubergine (ca. 400 g) | 1 Zwiebel |
1Knoblauchzehe | 2 EL Ol | Salz | Pfeffer | 12 TL
gemabhlener Kreuzkiimmel | 1 TL edelsiifes
Paprikapulver | 2 Dosen Pizza-Tomaten (a 400 g) |
1Prise Zucker | 6 Eier |
150 g Feta | 3 EL gehackte Petersilie
Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion ca. 315 kcal, 20 g EW, 21g F, 9 g KH

| Die Aubergine waschen, putzen und klein wiirfeln.
Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. Das Ol in einer grofen beschichteten Pfanne
erhitzen. Zwiebelwiirfel darin andiinsten, Aubergi-
nenwiirfel zugeben und 5 Min. unter Rithren braten.
Knoblauch zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Paprikapulver wiirzen. Die Tomaten zugeben,
aufkochen und 5 Min. einkochen lassen.

! Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
6 Kuhlen hineindriicken. Eier einzeln in eine Tasse
aufschlagen und in je 1 Kuhle gleiten lassen. Eiweif3
etwas tiber die Eigelbe ziehen. Zugedeckt 6 Min. ga-
ren, bis die Eier gestockt sind. Kdse dariiberbroseln.
Mit Petersilie bestreuen. Dazu schmeckt Fladenbrot.

Zwooﬁym/a -

KROKETTEN

N omyalen

FUR Y PERSONEN

500 g Cocktailtomaten | 1 EL Aceto balsamico |
4 EL Olivendl | Salz | 1 Zwiebel | 2 Zucchini (ca. 500 g) |
Pfeffer | 1 EL TK-Basilikum | 1Ei | 200 g Feta |
ca. 150 g Vollkorn-Semmelbrosel
Zubereitung: 45 Min.
Pro Portion ca. 410 kcal, 17 g EW, 22 g F, 35 g KH

| Fiir die Ofentomaten den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Die Tomaten waschen und in eine flache Auflauf-
form geben. Balsamico mit 1 EL Ol verriihren, leicht
salzen und tber die Tomaten traufeln. Die Tomaten
im Ofen (Mitte) 20 Min. garen.

! Inzwischen fiir die Kroketten die Zwiebel schalen
und fein wiirfeln. Die Zucchini waschen, putzen und
grob raspeln. Raspel gut ausdriicken. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Die Zwiebel darin andiinsten. Die
Zucchiniraspel zugeben und unter Wenden 5 Min.
braten. Salzen und pfeffern, Basilikum unterriithren.

J Das Ei trennen, Kéise zerbroseln. Den Zucchi-
ni-Mix, Eigelb, Feta und 90 g Semmelbrosel zu einer
formbaren Masse verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Masse zu 16 Kroketten a 10 cm Lange formen. In
restlichen Semmelbroseln wilzen.

1 2 ELOlin einer groflen beschichteten Pfanne erhit-
zen. Kroketten darin 8-10 Min. braten. Nach 5 Min.
vorsichtig wenden. Auf Kiichenpapier legen. Zusam-
men mit den Tomaten servieren. Dazu schmeckt Salat.



