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dazu Couscous und Sahne-Kefir-Dip

Wenn Du immer so lecker und gesund isst, wirst Du
hoffentlich mehr als Tausendundeine schéne Nacht erleben und
das, ohne Dir spannende Geschichten ausdenken zu mussen.
Ein paar exotische Zutaten, knackiges Gemuse und siif3e
Trockenfriichte reichen dafiir schon aus. Guten Appetit!
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Zutatenin Deiner Box............ooceeeeeccee 2 Personen.....eecveee. 4 Personen....... 5 Restliche Menge wird

KntObZlaL'jC!? | ‘/81%% %2%% ggf. noch fiir ein anderes
rote Zwiebe .

R t benétigt.
gelbe Paprika 1 2 ezeptbenotig
Zucchini 1 2 All
Petersilie/Thymian 2 Stangel/1 Stangel 3 Stangel/2 Stangel ergene
getrocknete Aprikosen/Feigen 15) 40¢g 80¢g 1) Gluten 7) Lactose
Kichererbsen 1Dose 2 Dosen 15) kann Spuren von
Gewiirzmischung ,Gemise-Couscous® 15) 3 g 6g Allergenen enthalten
Couscous 1) 150¢g 300¢g
Sahne-Kefir 7) 75g 0 150g Nahrwerte pro Person

Kalorien: 716 kcal
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ..... Kohlenhydrate: 117 g
Gemusebriihe, Olivendl, Salz, Pfeffer, Butter 7) Fett: 13 g, EiweiR: 27 g
Was zum Kochen gebraucht Wird ..................ccooooirovovceoioeeeeeeeeceeeeseeeeeeeescssisssee s ssssss s Ballaststoffe: 8 g

Knoblauchpresse, Sieb, kleiner Topf, groRe Pfanne, groler Topf (mit Deckel),
kleine Schissel

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen. Wasser-
kocher fiillen und anschalten. Gemiise und Krauter waschen und putzen.

T Knoblauch und Zwiebel abziehen, Zwiebel wiirfeln. Paprika klein
schneiden. Zucchini in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Petersilie und
Thymian trocken schitteln, Blatter abzupfen und grob zerkleinern.
Getrocknete Aprikosen und Feigen vierteln. Kichererbsen in ein Sieb
abgieflen und mit kaltem Wasser absplilen. In einem kleinen Topf 400 ml
heilRe Gemiisebriihe zubereiten.

2 Ineiner grofRen Pfanne 1 EL Olivenél erwarmen. Zwiebelwiirfel und
Gewiirzmischung zugeben, Knoblauch hinein pressen und alles fiir

2 - 3 Min. bei schwacher Hitze anbraten. Zucchiniwiirfel hinzufligen
und ca. 5 Min. mitbraten. Dann Kichererbsen, Feigen-, Aprikosen- und
Paprikastiicke zufligen und ca. 4 Min. mitbraten. Mit Gemiisebriihe
abléschen und ca. 15 Min. weiterkocheln lassen, bis das Gemiise die ge-
wiinschte Konsistenz erreicht hat (bei Bedarf ein wenig Wasser
hinzufligen). Mit ein wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

3 200 ml kochendes Wasser in einen grofRen Topf fiillen,

Couscous hinzufiigen und einmal aufkochen lassen. Topf vom Herd
nehmen, %2 EL Oliveno6l und 1 TL Butter einriihren, mit etwas Salz und
Pfeffer abschmecken. Dann Deckel aufsetzen und ca. 10 Min. ziehen
lassen, bis der Couscous die Flussigkeit vollstandig aufgenommen hat.

4 In einer kleinen Schiissel Sahne-Kefir mit ein wenig Salz und Pfeffer
verrlhren.

5 Couscous nach der Ziehzeit mit einer Gabel ein wenig auflockern.
Dann auf tiefen Tellern verteilen und Gemiisepfanne darauf anrichten.
Mit Petersilie und Thymian bestreuen und zusammen mit Sahne-Kefir-
Dip genielien!




