Zutaten fiir 4 Portionen:

] 2 Auberginen

] 8 Tomaten

| Sojasol3e

| Tomatenmark

] Salz, Pfeffer u. Thymian
| 4 Steaks

Fiir die Joghurtsofle:

1 200 g Magerjoghurt

1 1 EL Minze fein gehackt

1 1 Knoblauchzehe fein
gewdlrfelt

"] Zitrone frisch gepresst

| Salz und Pfeffer

GEWICHT

Zentrum fur gesunde Ernahrung & Gewichtsreduktion

Auberginen-Tomaten-Lasagne
mit Steak und Joghurtsofie

Steaks mit einer Marinade aus Sojasole,
Tomatenmark und Pfeffer ca. 15 min.
marinieren.

Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Auberginen
und Tomaten waschen und in dinne Scheiben
schneiden. Eine Lage Auberginen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen, darauf
eine Lage Tomaten. So noch einmal verfahren
bis alles Gemuse aufgebraucht ist. Mit Pfeffer
und Thymian bestreuen. Mit Sojasolde
betraufeln. Die Lasagne auf der mittleren
Schiene in den Backofen schieben und 15 min.
backen. Inzwischen die Joghurtsol3e anruhren.

Das Fleisch in der Teflonpfanne von beiden
Seiten anbraten und fur einige Minuten zum
garziehen in den Backofen legen.

Alles auf Tellern anrichten und mit frischen
Thymianzweigen garnieren.

Fur die Familie konnen Sie als Beilage
Couscous anbieten.

Guten Appetit!!!



