Aprikosen-Couscous e

mit Ras-el-Hanout-Champignons und Gurken-Joghurt-Dip £

Schon einmal von Ras el-Hanout gehért?
Dieses aromatische Gewdirz bringt
Dir heute die Geschmackswelten
Marokkos auf den Teller!

O
&

Couscous braune Champignons

®
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Ras el-Hanout rote Zwiebel

L
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glatte Petersilie Gurke

&
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Mandeln Sahnejoghurt

getrocknete Aprikosen

. Heute mochten wir Dich nach Marokko entfiihren: Begleite uns auf eine kulinarische Reise feinster
O 30 Minuten |[]|:| Stufe 2 L - a

:  Geschmacksaromen und entdecke die Vielfalt Marokkos. Aprikose, Couscous und das legendare
! Neuentdeckung o Veggie : Rasel-Hanout sind dabei die Stars in diesem wiirzigen und schnellen Gericht!

ﬂ leichter Genuss




Wasche und ab. Erhitze [300 ml]Wasserim . Zum Kochen benétigst Du auRerdem
G E H T'S R (mit )und . Entdecke den Aprikosen-Couscous. : Z U I A I E N

braune Champignons 300g 600 g
Ras el-Hanout 2g 4g
getrocknete Aprikosen 20g 40g
: rote Zwiebel 2 1
: glatte Petersilie 10g 20¢g
Gurke 1 (klein) 1
Mandeln 20g 40g
) ) . Couscous 150¢g 300¢g
RAS-EL-HANOUT-CHAMPIGNONS ALS VORBEREITUNG COUSCOUS ZUBEREITEN : Sahnejoghurt 100g 200¢g
Braune Champignons vierteln. In einer Getrocknete Aprikosen klein schneiden. Couscous, Aprikosenstiicke, 5 .
kleinen Schiissel Champignonviertel Rote Zwiebel abziehen und sehr fein hacken. Y EL[1EL] Butter und 1 EL [2 EL] Olivenél Gemilsebriihe”, {Oliven-)Ol", Butter" 7), Salz", Pfeffer
mit 1 EL [2 EL| Olivendl und Ras Blatter der Petersilie abzupfen und diese grob  in die Gemiisebriihe einriihren. Deckel giﬁl'r?t?jfﬁfr:liig: ﬁf’!g:%’ffgf\'l‘(f;“fr;‘f;‘('jnz‘j::]"gf(n”({r .
el-Hanout vermischen, dabei darauf hacken. Gurke langs halbieren, Kerne mit aufsetzen und 5 - 10 Min. ziehen lassen, bis ¢ weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig.
achten, dass die Champignonviertel einem Loffel entfernen, dann Gurkenhilften der Couscous die Flussigkeit vollstéandig S
komplett von der Marinade ummantelt fein wiirfeln. In einem grof3en Topf 150 ml aufgenommen hat. : NAHRWERTE PRO
sind. Champignonviertel bis zur [300 ml] heiRe Gemiisebriihe vorbereiten. 3 T 444 kJ/106 keal | 2186 kJ/521 keal
Weiterverarbeitung ziehen lassen. Fett 4g 18¢g
- davon ges. Fettsauren 2g 8g
Kohlenhydrate l4g 69g
- davon Zucker 3g l4g
: Eiweil3 58 2g
Ballaststoffe 1lg 5g
Salz 1lg 1lg
. ALLERGENE

Weizen 7) Milch 8) Mandeln 12) Schwefeloxid und Sulfite
kann Spuren von Allergenen enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

URSPRUNGSLANDER
) T

CHAMPIGNONS BRATEN FUR DEN JOGHURT-DIP ANRICHTEN

In einer grofen Pfanne Mandeln ohne In einer zweiten kleinen Schiissel Aprikosen-Couscous auf Teller
Fettzugabe rosten, bis sie fein duften. Dann Sahnejoghurt, gehackte Zwiebel und verteilen, mit gehackten Mandeln
aus der Pfanne nehmen, kurz abkihlen lassen Gurkenwiirfel mischen, mit ein wenig Salz bestreuen und zusammen mit dem
und grob hacken. In derselben Pfanne und Pfeffer abschmecken. Nach der Ziehzeit Gurken-Joghurt-Dip genielien.
1EL[2 EL] &l erhitzen und Aprikosen-Couscous mit einer Gabel ein :
Champignonviertel darin ca. 2 Min. unter wenig auflockern, gehackte Petersilie und e s e )
Wenden anbraten. gebratene Champignonviertel unterheben. W B HelorreshoE

: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
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