Recepten Week 35

Dinergerecht
Aubergine in tomatensaus Receptinformatie
Ingrediénten 2 personen
30+ rninuten
1 blik gepelde tomaten Hatdgarecht
1 teentje knoflook
1 eetlepel olijfolie Groentegeracht
1: theelepel oregano
peper, zout Bevat per persoon
2 auberginges Energie 130 kcal
2 eetlepels paneermes| Eiwit S gramn
1 theelepel rozemarijn Koolhydraten 17 gram
Wt 3 gram
Bereiding Verzadigd vet 1 gram
Vezels 7 gram

1. Warm de oven voor op 175° C,

2. Druk de tormaten met het vocht door een zeef of pureer dit in een B 5 e Bneer i
L}

keukenrmachine of met een staafmixer,

3, Verwijder het velletje van de knoflook ensnijpd de knoflook klein, Dicetinformatie
4, Verwarm de olie en fruit hierin de knoflool zacht,
Cholesteral
5, Voeg de tomatenpuree toe met de oregano en laat de saus enkele minuten -
labetes
pruttelen. Maalk de saus op smaal met peper en zout, :
: o Wegetari
f, Was de aubergines en verwijder de steelaanzet, SRR
Calorie-arm

7. Halveer de aubergines in de lengte en snijd de helften in dikke plakken,

8. Schil: de plaklken in een ovenvaste schaal &n schenl: de saus er over, Stroal
het paneermeel en de rozemarijn er over,

9, Laat de aubergines in het midden van de aven in ca. 40 minuten gaar worden,

Menusuggestie

Lekker met een karbonade en rijst,
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