DAS REZEPT

Prifferlingsaufiauf mit
Lauch und Auberginen

L 1
Frauke Roschkowski ist leitende
Didtassistentin an der Aupusts
Kranker-&nstalt in Bochum und
am Evangelischen K mnkenhavs in
Hattimgen. Sie il den Lesem re-
gemakig Koch- und Backtipps.

Do feuchie und worme Wed
ter sorgt fiir eine reichhaltige
Filzernts, Pike und Pliffedin
ge haben ein intensives sige
nes Aroma, wos Wildgench
ten, Soben, Aufld ufen and Bin
toplgerichten sinen besseren
Geschmock verleiht Sie sind
sehir wasserholtiz und haben
cine loolpere Z-:ﬁal!mhl.ur. B
daza sie achnell Wosser aul
rehmen. Dias geben sie dann
beim Braten, Schmoren cder
DHinsten wieder ab.

Pilze sind kalonenarm und
taallmatacdl prich. 100 Gramm
Filze haten j nach Sorte roi
schen 10 wnd 20 Kalonen., Aw
Eerdem haben sie sinen her
vorragenden Shttigungssilelct
und eignen sch bestens fiir
cine  Redukfionsdidt. Pike
and prolctisch fetifrei. enthal
t=n kein Cholesterin, sind arm
an verseriboren Kohlenhyd
roten, aber reich an sdttigen
den BalloststoHen. Der Ko
|iurnge|1n||: ist hioch, weodunch
Filze bei der Blukdmackregale

ticn helfen kinnen.

Prifterlingsa utlauf T
wier PErsonen

Fuinfen:

500 g Plifferlings, 2ale, | Aw
rgine, 2 FPorreeslangen,

3 eiac-lhh:-nul.en. 1 FTovizhal,

1 Knoblauchzehe, Gl, 2 Eier,

250 ml Gemiissbriihe, 200 g

genizbener Gowla

Fubereitnng:

Diie Plifferlings putzen, anuber
biirsten und inwenig Saboras
ser flind Minufen kochen, he
rmusnehmen und abiropfen
lassen. Die Aubergine und die
Tormaten in 1 o groBes Wiiclel
schngiden und salen. Den
Lauch putzen, waschenundin
fzine Rings schneiden. Zwie
b=l umd Encblauch f=in aiie
f=ln und in O] anbroten. Aw
bergine, Lauch, Tomats and
die Ffillerlinge noch und nach

ez ugeben.

ﬁﬁ fiird Minuten schmo-
ren lmssen und anschlieBend
mit der Gemiisebrilhe abla
shen. Danach alles in eine
Aufleuflorm umfiillen, die Eier
verquirlen und doriiber geben.
Den Gouda iiber den Aallouf
geben und im vorgsheizi=n
Bacleofen bei 180 Grad ebwa
20 Minaten goldbeaun  be
cleen. Den Auflauf mit Be
E:el:l.: sepvizren. Bine Portion

t rund 330 Keal.



