KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

250 g Couscous

250 g Wasser

1 Gurke

300 g Mohre

%2 Bund Radieschen
100 g Walniisse

2 EL Apfelessig

6 EL Olivendl

1 TL Agavendicksaft
Salz & Pfeffer

500 g Pflaumen

1 EL Olivenol

1 TL Agavendicksaft
%2 TL Thymian getr.
Harissa

lutaten

1 Fenchel

2 EL Brat & Backol
300 g Tomaten

Salz & Pfeffer

1 TL Agavendicksaft

Lutaten

1 Gurke

1 EL Brat & Backol
% TL Dill getr.
Salz & Pfeffer

Cougcous Salat mit karamellisierten Pflaumen

Den Couscous in eine Schissel geben und mit dem kochenden Salzwasser Uibergiel3en.
Zugedeckt 5 - 10 Minuten quellen lassen und anschlie3end auflockern. Die Gurke
waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Mdhren waschen,
schalen und Uber die grobe Seite einer Vierkantreibe raspeln. Radieschen putzen,
waschen, halbieren und in Scheiben schneiden. Walntisse grob hacken und in einer
Pfanne anrdsten. Eine Vinaigrette aus dem Apfelessig, Olivendl, Agavendicksaft
herstellen und mit Salz & Pfeffer abschmecken. Die Pflaumen waschen, halbieren,
achteln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Die Pflaumen darin ca. 2 Minuten
andinsten. Agavendicksaft, Thymian hinzugeben, fir weitere 2 Minuten
karamellisieren, in einer Schale umfillen und auskihlen lassen. Couscous, Gurke,
Méhre und die Radieschen in einer Schissel mit der Vinaigrette marinieren,
abschmecken mit Harissa, Salz & Pfeffer. Auf Teller anrichten die gehackten
Walnusse, die karamellisierten Pflaumen dartber verteilen und servieren. @

Fenchel-Tomatengemiise

Fenchel putzen, vierteln, den Strunk entfernen und in Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fenchel fiir ca. 2 Minuten anbraten.

Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen, wiirfeln, zu dem Fenchel geben und fir
weitere 2 Minuten mitbraten.

Wirzen mit Agavendicksaft, Salz & Pfeffer.

Tipp: Passt gut zu Reisgerichten

Schmorgurken

Die Gurke waschen, halbieren, entkernen und in halb Ringe runterschneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, die Gurken bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten andiinsten.
Wirzen mit Dill, Salz & Pfeffer. Fiir cremige Schmorgurken 2 -3 EL Creme Fraiche zum
Schluss unterrihren.

Tipp: idealer Begleiter zu Fischgerichten
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