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Rezept
Auberginen-Bohnen-Gemiise

Ein Rezept von Auberginen-Bohnen-Gemiise, am 21.05.2026

Zutaten
1 grofRe Aubergine 2 Knoblauchzehe
3EL Olivendl Salz
Pfeffer 1 Zwiebel
1Dose Kirschtomaten (Pomodorini; 400 g) 1EL Tomatenmark
% TL getrocknete Minze 1TL Baharat (arab. Gewiirzmischung)
1TL Zimtpulver 2 Msp. Chilipulver
1Dose weilRe Bohnen (220 g Abtropfgewicht) YaBund Koriandergriin
2 Stdangel Minze 3EL griech. Joghurt (10 % Fett)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.340kcal,19gF,12 g EW, 28 gKH

Zubereitung

Den Backofen auf 220° (Ober-/ Unterhitze) vorheizen. Auberginen waschen, putzen und in ca. 2 cm grofRe Wiirfel
schneiden. 1 Knoblauchzehe schélen, in feine Wiirfel schneiden, mit der Aubergine und 2 EL Ol in einer ofenfesten Form
mischen, salzen und pfeffern. Im Backofen (Mitte) 25-30 Min. garen, bis die Auberginen leicht brdunen, dabei nach 15 Min.
durchrihren.

Inzwischen die Zwiebel schalen, halbieren und langs in feine Streifen schneiden. Den {ibrigen Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Die Tomaten in ein Sieb abgieRen, dabei den Saft auffangen. Das restliche Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel
und den Gbrigen Knoblauch darin bei kleiner Hitze goldgelb dlinsten. Tomatenmark, Minze und Gewtirze dazugeben und
unter Rihren bei mittlerer Hitze anrosten.

Den Saft der Kirschtomaten (bis auf einen kleinen Rest) unter die Zwiebel-Gewiirz-Mischung riihren, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Unter Riihren bei mittlerer bis groRer Hitze 5-6 Min. kdcheln, bis die Fliissigkeit weitgehend eingekocht und die
Tomaten-Zwiebel-Masse deutlich dunkler ist. Die Tomaten und den Gbrigen Saft dazugeben, die Hitze reduzieren.

Die Bohnen in ein Sieb abgieflen und dabei die Einlegeflissigkeit auffangen. Die Bohnen und die Auberginen mit den
Tomaten im Topf verriihren, alles zugedeckt bei kleiner Hitze 10-15 Min. kocheln lassen. Inzwischen die Krduter waschen
und trockenschitteln, die Blatter abzupfen und grob schneiden. Das Gemiise vom Herd nehmen, einen Grof3teil der
Krauter unterheben und auf Teller verteilen. Den Joghurt daraufgeben und mit den tbrigen Krautern bestreuen.
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