MIN-AUBERGINE

Die Mini-Aubergine (auch Eierfrucht genannt) ist mit
nur 5-7 cm GroBe die kleine Schwester der Aubergine.
Sie gehort wie auch die Kartoffel oder die Tomate zu
den Nachtschattengewéchsen. Sie ist langlich geformt
und hat eine sehr glatte, gldnzende und schwarzvio-
lette Schale. Unter der Schale befindet sich ein weiBes
und mit essharen, kleinen Kernen durchzogenes
Fruchtfleisch. Der richtige Reifegrad ist erreicht, wenn
die Frucht auf leichten Fingerdruck nachgibt und die

Schale glatt, glanzend und fleckenfrei ist.

\\; Entdeckf—“ E{:\
die sChOSr o kn

Exoten bel

Wir 9 Lebensmittel.



MINI-RUBERGINE

VERWENDUNG Wussten Sie schon ...

Mini-Auberginen konnen aufgrund des enthaltenen Solanins
nicht roh verzehrt werden. Die Garmethoden sind jedoch vielfél-
tig: Braten, Gratinieren, Grillen, Schmoren. Die Mini-Aubergine
z.B. waschen, den griinen Blattkranz entfernen und in Scheiben
oder Stiicke schneiden. Die Mini-Aubergine z.B. in Scheiben
schneiden, von beiden Seiten salzen und ca. 15 Minuten zie-
hen lassen. Das Salz entzieht der Mini-Aubergine dabei Wasser
und Bitterstoffe. Fiir die anschlieBende Weiterverarbeitung die
Scheiben mit Kiichenpapier abtupfen.

i ... dass sich Mini-Auberginen
i sehr gut fiir die fettarme K-
che eignen? Ob als Suppe,

Dip, Gemiisebeilage oder
gefiillt und im Backofen geba-
cken —lecker und leicht gehen
hier Hand in Hand

TOMATEN-MINI-AUBERGINEN-SUPPE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ZUBEREITUNG
10 Mini-Auberginen Die Mini-Auberginen und die Tomaten waschen, putzen und
5 Tomaten wiirfeln. Dann die Zwiebel hauten, in Wiirfel schneiden und in
1 Zwiebel einer Pfanne mit Olivendl anschwitzen. Nun die Mini-Aubergi-
2EL Olivendl nen und die Tomaten dazugeben und kurz mitgaren. Die pas-
5009 passierte Tomaten sierten Tomaten und einen halben Liter Wasser zufiigen, nach
Salz, Pfeffer Belieben wiirzen und zugedeckt etwa 30 Minuten kdcheln
je ¥2 Bd. frischer Thymian lassen. Die Suppe mit einem Stabmixer fein pirieren, mit den
und Oregano Krdutern abschmecken.

Wir wiinschen Ihnen einen bewussten Genuss!
Pro Portion: 115 kcal, 9 g Kohlenhydrate, 3 g EiweiB, 7 g Fett

TIPP

Die von den Mini-Auberginen beim Braten aufge-
nommene Menge Fett Isst sich durch das vorherige — . edloka.de/ "
Salzen, Abtupfen und Wenden in Mehl vermindern! eitere Infos unter: edeka.de/ernaehrung

Haltbarkeit - Lagerung Anbauland Néhrwerte pro 100 g
Die Mini-Aubergine ist nur wenige Tage i Siidafrika :
lagerfahig. Sie sollte nicht im Kiihlschrank

aufbewahrt werden.






