Gefiillte
Auberginenrolichen (SCHE

in pikanter Tomatensauce
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Zutaten Zubereitung
2 Portionen 1 Couscous nach Verpackungsanleitung zubereiten.
AnschlieBend vollstandig auskiihlen lassen. Zitrone
80 g Couscous abwaschen und 1 TL der Schale fein abreiben. Petersilie fein
1 Bio-Zitrone hacken. 1 Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Feta

fein hacken und mit dem Frischkase zusammen verriihren.
1 Bund Petersilie . . . .
Couscous, Zitronenabrieb, Petersilie und Knoblauch mit

2 Knoblauchzehen dem Feta/Frischkase Mix verriihren. Mit Salz, Pfeffer
80 g Feta abschmecken.
3 El Frischkase, Krauter 2 Aubergine langs in Scheiben schneiden. In einer groBen
1 Aubergine, groB Pfanne ohne Ol von beiden Seiten résten. AnschlieBend auf

einer Arbeitsflache ausbreiten. Vom Couscous Mix 2 EL auf
1 Chilischote ] . . . . .
einer Seite der Aubergine platzieren und einrollen. Mit

1 Zwiebel Zahnstochern fixieren.

1El Italienische Krauter, getrocknet B L .
3 Chilischote abwaschen und in Wiirfel schneiden. Letzte

150 ml Gemiisefond Knoblauchzehe und Zwiebel schilen und in feine Wiirfel
400 g Stiickige Tomaten, Dose schneiden. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Chili anschwitzen. Italienische Krauter



30 g Mandeln, gehobelt hinzugeben. Mit Gemiisefond abléschen. Stiickige Tomaten
Salz, Pfeffer zum Wiirzen hinzugeben. Aufkochen lassen und 5 Min. leicht kécheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer abschmecken.
Pflanzendl zum Braten
4 Auberginenrolichen in die Sauce legen und mit Deckel bei

kleiner Hitze 5 Min. leicht kocheln lassen. Mandeln in einer
Pfanne ohne Ol kurz rosten.

5 Auberginenréllichen mit Tomatensauce auf Tellern
anrichten. Mandeln driiber streuen.

Nahrwerte

pro 100g pro Portion
Brennwert 381kJ /91kcal 2.288kJ /548kcal
Fett 4g 24g
davon gesattigte Fettsauren Og 2g
Kohlenhydrate 9g 51g
davon Zucker 2g 13g
Eiwei 4g 24g
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