Bio-Géartnerei

Florian Kamlah

Ratatouille

Hochsommer pur!

Zutaten fiir 4 Personen:

o 4 schlanke Zucchini (ca. 400 g)

o 2 Auberginen (ca. 500 g)

o Je 1 grolRe rote und gelbe Paprika/Spitzpaprika

o 400 g Tomaten (bevorzugt alte Sorten — z. B. Ochsenherz/Striped Roman)
o 1-2 Zwiebeln (bevorzugt Tropea-Zwiebeln)

o 4 Knoblauchzehen (bevorzugt frischen Knoblauch)

o Je 2 Zweige Thymian/Rosmarin/Oregano/Estragon/Petersilie
o 2 frische Lorbeerblatter

o 8-10 EL Olivendl zum Erhitzen

o Kleines Stlick Parmesan (optional)

o Salz und Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Gemiise waschen. Die Enden von Zucchini und Auberginen abschneiden.
Zucchini in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auberginen ebenfalls
in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden, die Auberginen-Scheiben je
nach GroRe dann nochmals halbieren oder vierteln. Paprikaschoten
halbieren/vierteln (je nach GréRe), entkernen und in 1 cm breite Streifen
schneiden.

2. Tomaten an den Enden kreuzweise einritzen und kurz mit kochend

heillem Wasser liberbriihen, abschrecken und die Haut abziehen
(Hinweis: sehr reife Tomaten miissen meist nicht Gberbriht werden).
Tomaten halbieren, Strunk entfernen und Tomaten wirfeln.

Zwiebeln schalen, langs halbieren und in breitere Streifen schneiden. Den
Knoblauch schilen (junger Knoblauch muss ggf. nicht geschalt werden)
und die Zehen in moglichst feine Scheiben schneiden.
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Die Krauter und Lorbeerblatter waschen, trockenschitteln und mit
Klchengarn zu einem Bouquet zusammen binden.

3. Den Backofen auf 180 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
Einen schweren Topf (falls vorhanden aus Gusseisen) auf den Herd
stellen. 2 EL Olivendl hineingielSen, heill werden lassen und die Zucchini
in zwei Portionen anbraten. Die Zucchini sollen leicht braun werden.
Zucchini aus dem Topf nehmen.
Nun 1 EL Ol im Topf erhitzen und Paprika ebenfalls in 2 Portionen
anbraten und wieder herausfischen. Danach die Auberginen nach und
nach in ca. 4 EL Ol anbraten und wieder herausnehmen.

4, Hitze herunter drehen und 3 EL Ol in den Topf geben. Zwiebeln,
Knoblauch und Krauter einrithren und andiinsten (Knoblauch und
Zwiebeln sollen keine Farbe annehmen).

Jetzt samtliches Gemise in den Topf geben, Tomaten einriihren und alles
locker vermengen. Mit Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen. Deckel
drauf und ab in den Ofen (2. Ebene von unten). Das Gemiise im Ofen fir
ca. 30-45 Minuten sanft garen. Die Garzeit hangt davon ab, wie dick das
Gemuse geschnitten wurde, das Gemiuse sollte auf jeden Fall noch Biss
haben.

Aus dem Ofen nehmen, vorsichtig durchriihren, abschmecken und auf
Tellern verteilen. Je nach Lust und Laune Parmesan dariiber hobeln und
die Ratatouille heiB/lauwarm oder abgeklhlt mit einem Baguette
genielden.

Tipp:
Wer mag kann das Gemise auch auf dem Herd garen. Dann aber
unbedingt schwache Hitze wahlen!
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Gut zu wissen:

Ab ca. Anfang Juli gibt es Zucchini, Auberginen und diverse Tomatensorten aus
unserem Eigenanbau in Bio-Qualitat. Bunte Paprika folgen etwas spater.

So wird die Ratatouille zum regionalen und saisonalen Hochsommergenuss.
Falls es frischen essbaren Lavendel gibt (saisonal bei uns erhaltlich) kann dieser
in diesem Gericht perfekt verarbeitet werden. Entweder 1-2 Lavendelstangel
dem Bouquet zufligen und oder vor dem Servieren die Lavendelbliten als
Deko-Element darliber streuen.

Rezeptidee und Fotos: Daniel (ganzheitlicher Erndhrungsberater)
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