ORIENTALISCHE GEMUSEPFANNE ﬂ%%fs

Marktgarten

MIT COUSCOUS

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Aubergine wurfeln und in Olivendl kraftig

1grolBe Aubergine
goldbraun anbraten. Zwiebel und Knoblauch

1Bund Mangold
dazugeben und kurz mitbraten.

1 Zwiebel

Mangoldstiele klein schneiden und zuerst

1Knoblauchzehe
dazugeben. Nach einigen Minuten die grob

200 g Couscous . B
geschnittenen Mangoldblatter unterheben.

200 g Naturjoghurt Mit Paprikapulver, Kreuzkimmel, Salz und

3 ELOlivensl Pfeffer wiirzen und alles kurz weiterbraten.

1TL Paprikapulver . .
Den Couscous nach Packungsanleitung mit

V2 TL KreuzkGmmel heillem Wasser oder Gemusebrihe quellen

. lassen.
/2 Zitrone

Salz & Pleffer Joghurt mit etwas Zitronensaft, Salz und
fur ca. 2-3 Portionen Pfeffer verrihren. Couscous mit der
Auberginen-Mangold-Pfanne anrichten und

den Zitronenjoghurt dazugeben.
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