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Kernige Gemüsepfanne
(für 6 Personen)

4 Knoblauchzehen

2 frische, grüne Ffeffer-

schoten

2 EL Pflanzenöl
1 EL Curry

200 g Kernige Haferflocken

V2 / (Lnstant-)Gemüsebrühe

1 Bund Prüblingszwiebeln

250 g Möhren
1 kleine Zucchini

4 EL Sahne

2 Becher Vollmilchjogurt (ä
150 g)
Vs l Sahne, Pfeffer
1 Bund Schnittlauch

Knoblauchzehen pellen und
fein hacken. Pfefferschoten

läng.s halbieren, entkernen

und in feine Streifen schnei

den, Knoblauch in 1 EL Öl
andünsten und Curry ein
streuen.

Kernige Haferflocken zuge
ben und Gemüsebrühe

angießen. Zugedeckt ca.

10 Minuten quellen lassen.
Inzwischen die Frühlings
zwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schnei
den. Möhren putzen, zusam
men mit der Zucchini wa

schen und würfeln. 1 EL Öl

D>

erhitzen. Pfefferschoten,

Frühlingszwiebeln, Möhren
und Zucchini im heißen Öl

bei mittlerer Hitze ca. 5 Mi

nuten dünsten. Sahne zuge
ben. Das Gemüse mit den

gequollenen Haferflocken
vermischen und ca. 2 Minu

ten ziehen lassen.

Jogurt mit Sahne, Pfeffer und

klein geschnittenem Schnitt
lauch verrühren. Die Sttße

zur Gemüsepfanne .servie

ren.

Baskische Gemüsepfanne
750 g Auberginen
Salz

200 g Zwiebeln

je 2 rote und gelbe Paprika

schoten

400 g Fleischtomaten
6 EL Olivenöl

4 Knoblauchzehen

Pfeffer
1 EL getrockneter Thymian
4-8 Eier

Auberginen waschen, in
Scheiben schneiden, mit

bestreuen, 10 Minuten,^n-
»jehen lassen, danr^
fchenkrepp abh^^fen.

Zwfebeln in Ryge, geputzte
Paprfly cho^dn in Streifen
schnei^nyfomaten häuten
und acliMn. In zwei Pfan

nen ]eÄ Eß^livenöl erhit-
m jede Wanne eine

' Häffte der Zwi^elringe ge
rn und glasig cwijden las

sen. Dann das vorl^eitete
Gemüse auf die Pfannen

verteilen und langsam
.schmoren lassen. Mit je 2
pürierten Knoblauchzehen,

Salz, Pfeffer und Thymian
würzen und schmoren, bis

das Gemüse gar und der
Gemüsesaft weitgehend ver
dunstet ist. Die Hitze redu

zieren und über jeder Pfan
ne die Hälfte der Eier auf

schlagen. Das Eiweiß mit
einer Gabel vorsichtig zertei
len. Braten, bis die Eier ge
stockt sind.
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