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Rezept
Auberginen-Spinat-Gemiise

Ein Rezept von Auberginen-Spinat-Gemiise, am 05.12.2025

Zutaten
300g Spinat 1 grofRe Aubergine
2 Tomaten 1 Knoblauchzehe
1 Stiick frischer Ingwer (etwa 3 cm) 2-3 griine Chilischoten
3EL Ghee oder Erdnussol 1TL gemahlener Koriander
1TL gemahlener Kreuzkiimmel Salz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 100 kcal

Zubereitung

Vom Spinat alle gelben, welken Blatter aussortieren. Reichlich kaltes Wasser ins Waschbecken laufen lassen. Spinat gut
darin schwenken, herausnehmen und in ein Sieb zum Abtropfen geben.

Die Aubergine waschen, Stielansatz wegschneiden, Aubergine langs in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheibenin 1
cm breite Streifen und diese in 1 cm grolde Wiirfel schneiden.

Die Tomaten waschen und fein wiirfeln, dabei die Stielansatze wegschneiden. Den Knoblauch schélen und durch die
Presse driicken. Ingwer schélen und reiben oder ganz fein wiirfeln. Chilischoten waschen, entstielen und in feine Ringe
schneiden.

Ghee oder Ol in einem Wok erhitzen. Aubergine, Knoblauch, Ingwer, Chilis, Koriander und Kreuzkimmel darin bei
mittlerer Hitze 1 Minute anbraten. Die Tomaten dazugeben und unter Riihren 3 Minuten weiterbraten, salzen. Deckel
drauflegen und das Gemdse 5-7 Minuten garen. Bei Bedarf 2-3 EL Wasser dazugieRen, damit nichts anbrennt.

Spinat unter die Aubergine und die Tomaten mischen und zugedeckt etwa 5 Minuten weiterkdcheln lassen, ab und zu
umrihren. Wenn die Auberginen weich genug sind, das Gemise sofort servieren.
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