w WMTV SOLINGEN

Spaghetti mit Auberginen-Thunfischcreme

Zutaten: (ergibt 3 Portionen- pro Portion 485kcal)
Auberginen (ca. 500 g)

3 Stiele Thymian

3 EL Rapsol Salz Pfeffer

250 g Vollkorn-Spaghetti

Y Zitrone

% Bund Petersilie

150 g Thunfisch naturell (Abtropfgewicht, Dose)

Zubereitung:
Auberginen waschen, putzen, langs vierteln und in 1 cm groRBe Wiirfel schneiden. Thymian waschen

und trockenschiitteln. Ein Backblech mit 1 EL Ol fetten, Auberginenwiirfel und Thymian daraufgeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 5 Minuten unter dem heiRen Backofengrill grillen,
zwischendurch einmal wenden. Spaghetti nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen. Inzwischen Zitronenhalfte auspressen; Petersilie waschen, trockenschiitteln, Blattchen
abzupfen und fein hacken. Thunfisch abtropfen lassen und in eine Schiissel geben. Auberginenstiicke
zufiigen und mit einem Stabmixer fein plrieren. Das Pliree mit 200 ml Wasser und Petersilie in einem
Topf verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Bei kleiner Hitze unter
gelegentlichem Rihren langsam erwdrmen. Spaghetti abgiefen und abtropfen lassen. Unter die
Thunfischsauce mischen und mit dem Salat servieren.

Paprika-Auberginen-Eintopf:

Zutaten: (ergibt 4 Portionen- pro Portion 210kcal)

2 Auberginen

2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

2 Zwiebeln

15 g Pinienkerne

2 EL Olivendl

600 g geschalte Tomaten (Dose) 300 ml Gemiisebriihe Salz Pfeffer % Bund Basilikum (10 g) % Bund
Schnittlauch (10 g)

Zubereitung:
Auberginen und Paprikaschoten waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln

schadlen. Zwiebeln in Streifen schneiden. Pinienkerne grob hacken. Pinienkerne in einem Topf bei
mittlerer Hitze 1 Minute anrésten. Ol zugeben Zwiebeln darin glasig diinsten. Paprika- und
Auberginenstlicke zugeben und 2 Minuten mitdiinsten. Tomaten und Brithe zugielRen, salzen,
pfeffern und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen. Inzwischen Basilikum und
Schnittlauch waschen und trockenschiitteln. Basilikum hacken, Schnittlauch in feine Rolichen
schneiden. Basilikum unter das Gemiise mischen. Eintopf abschmecken und in 6 Schélchen anrichten.
Mit Schnittlauch bestreuen.
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