


Kernige Gemtisepfanne

(fitr 6 Personen)

4 Knoblauchzehen

2 frische, griine Pfeffer-
schoten

2 EL Pflanzendl

1 EL Curry

200 g Kernige Haferflocken
1/2 [ (Instant-)Gemiisebriihe
1 Bund Friiblingszwiebeln
250 g Mdébren

1 kleine Zucchini

4 EL Sabne

2 Becher Vollmilchjogurt (d
150 g)

/s | Sabne, Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

Knoblauchzehen pellen und
fein hacken. Pfefferschoten
lings halbieren, entkernen
und in feine Streifen schnei-
den, Knoblauch in 1 EL Ol
andiinsten und Curry ein-
streuen.

Kernige Haferflocken zuge-
ben und Gemtusebriithe
angieRen. Zugedeckt ca.

10 Minuten quellen lassen.
Inzwischen die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schnei-
den. Mohren putzen, zusam-
men mit der Zucchini wa-
schen und wiirfeln. 1 EL Ol

Baskische Gemiisepfanne

750 g Auberginen
Salz
200 g Zwiebeln
Je 2 rote und gelbe Paprika-
schoten
400 g Fleischtomaten
0 EL Olivendl
4 Knoblauchzeben
Pfeffer
1 EL getrockneter Thymzan
4-8 Eier

130

Auberginen waschen, in
Scheiben schneiden, mit

gn Dann das vorbereitete
Gemiise auf die Pfannen

erhitzen. Pfefferschoten,
Frithlingszwiebeln, Mohren
und Zucchini im heien Ol
bei mittlerer Hitze ca. S Mi-
nuten diinsten. Sahne zuge-
ben. Das Gemiise mit den
gequollenen Haferflocken
vermischen und ca. 2 Minu-
ten zichen lassen.

Jogurt mit Sahne, Pfeffer und

klein geschnittenem Schnitt-
lauch verrithren. Die Sofie
zur Gemusepfanne servie-
ren.

verteilen und langsam
schmoren lassen. Mit je 2
puirierten Knoblauchzehen,
Salz, Pfeffer und Thymian
wiirzen und schmoren, bis
das Gemiise gar und der
Gemtsesaft weitgehend ver-
dunstet ist. Die Hitze redu-
zieren und Uber jeder Pfan-
ne die Hilfte der Eier auf-
schlagen. Das Eiwei3 mit
einer Gabel vorsichtig zertei-
len. Braten, bis die Eier ge-
stockt sind.





