(9 KNAPPSCHAFT

Auberginengemise mit Putenschnitzel und Gurken-Joghurt

FOODBOX
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Zutaten fUr 2 Personen Zubereitung in 25 Minuten

> 300 g Putenschnitzel 1 Schnitzel in Orangensaft und Sojasof3e einlegen.

> 100 ml Orangensaft - 2 Gurke waschen, grob reiben, leicht salzen und etwas stehen lassen.

> 4 EL Sojasauce (wiirzig) Dann Flussigkeit aus der Gurke herausdriicken und abgieBen.

> 1 Aubergine 3 Basilikum waschen und grob hacken.

> 1 Zucchini 4 Schalotte wirfeln, mit Basilikum vermengen, Gurke in feine Streifen

> 3 EL Rapsol raspeln und mit Joghurt verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

> 10 Kirschtomaten 5 Aubergine und Zucchini waschen, putzen und in grof3e Wiirfel

> 1/2 Salatgurke i schneiden, mit Thymian, Salz und Pfeffer wirzen.

> 1 kleine Schalotte 6 Rapsol in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse 10 Min. dunsten.

> 250 g Joghurt 1,5 % 7 Tomaten waschen, halbieren, zum Gemuse geben und etwas

> Jodsalz, Pfeffer weitergaren.

> Thymian, Basilikum 8 Schnitzel abtrocknen und in einer Pfanne von beiden Seite kurz
(frisch oder getrocknet) braten.

9 Mit Gemise und Gurken-Joghurt servieren.
Optional dazu:
> 120 g Penne oder ‘
Vollkornbaguette

Nahrwerte pro Portion 608 kcal | 174 g Kohlenhydrate | 41,3 g Eiwei | 41,1 g Fett



