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Mediterrane Auberginenpfanne mit
Oliven und Feta

Gesundheitliche Vorteile:

e Auberginen sind reich an Ballaststoffen, die die Verdauung férdern und fur ein
langanhaltendes Sattigungsgefuhl sorgen. Sie enthalten auch Antioxidantien wie
Nasunin, das die Zellen vor Schaden schutzen kann.

e Paprika ist eine hervorragende Quelle fur Vitamin C, welches das Immunsystem
starkt und die Kollagenproduktion fur eine gesunde Haut unterstutzt. Sie enthalten
aulerdem Beta-Carotin, das die Augengesundheit fordert.

e Zucchini sind kalorienarm und enthalten wichtige Nahrstoffe wie Vitamin A,
Vitamin C und Kalium, die die Herzgesundheit und das Immunsystem unterstutzen.

¢ Oliven enthalten gesunde einfach ungesattigte Fettsauren, die das Herz-Kreislauf-
System unterstitzen. Sie sind aullerdem reich an Antioxidantien, die
entzundungshemmend wirken.

e Feta ist eine gute Quelle fur hochwertiges Protein und Kalzium, das fur die
Knochenstarke wichtig ist. Zudem enthalt er Probiotika, die die Darmgesundheit
fordern konnen.

e Olivendl liefert gesunde Fette und hat entzindungshemmende Eigenschaften. Es

ist reich an Antioxidantien, die die Zellen schutzen.

Diese mediterrane Auberginenpfanne mit Oliven und Feta ist eine nahrhafte und kdstliche
Mahizeit, die viele frische Zutaten kombiniert und wertvolle Nahrstoffe liefert. Sie ist
perfekt als leichtes Mittag- oder Abendessen geeignet und bringt mediterranes Flair auf
den Tisch.
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Mediterrane Auberginenpfanne mit
Oliven und Feta

Zutaten  rortionen) Zubereitung
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o 2 Auberginen - Gemuse vorbereiten
1 te Paorik e Auberginen, Paprika und Zucchini in
* rote Faprika Warfel schneiden. Zwiebel in Streifen
o 1 gelbe Paprika schneiden. Knoblauch fein hacken.
o 1 Zucchini Gemiise anbraten
o 1 rote Zwiebel ¢ In einer groRen Pfanne 2 EL Olivendl
erhitzen. Auberginen anbraten, bis
o 2 Knoblauchzehen

sie leicht gebraunt sind (ca. 5-7
Minuten). Dann Paprika, Zucchini
und Zwiebel hinzufugen und fur
weitere 5-7 Minuten anbraten. Den
Knoblauch in den letzten 2 Minuten

e 200 g Feta
e 80g schwarze Oliven
(entsteint)

dazugeben.
e 2EL Olivendl
Wirzen
e 1TL getr. Oregano e Oregano, Thymian, Salz, Pfeffer und

e 2EL Zitronensaft gut umruhren.
e Salz, Pfeffer

e Frische Petersilie (optional

Oliven und Feta hinzufligen
¢ Oliven halbieren und zusammen mit
dem zerbroselten Feta in die Pfanne
geben. Alles gut vermengen und
noch 2-3 Minuten erhitzen, bis der
Feta leicht schmilzt.

zum Garnieren)

Servieren
¢ Die mediterrane Auberginenpfanne
mit frischer Petersilie garnieren und
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Nahrwerte pro Portion: 353 kcal, 27 g Kohlenhydrate, 6 g Protein, 24 g Fett j
o
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