Mittagessen-Rezepte

Couscous-Auflauf mit Feta**
L/ISIFUR 2 PORTIONEN

1 TL Gemiisebriihe (Instant) « 80 g Couscous 2 %2 EL
Olivendl « 200 g Kohlrabi ¢ 1 Mdhre ¢ 150 g Knollensel-
lerie « 4 Lauchzwiebeln ¢ 100 g Feta (9 % Fett) ¢ 2 cm
Ingwer ¢ 1 TL gem. Kreuzkiimmel ¢ Salz ¢ Pfeffer ¢

120 ml Milch (1,5 % Fett) ¢ 1 Ei (M) ¢ je 4 Stiele Peter-
silie, Basilikum und Minze

1. Briihe in 160 ml Wasser aufkochen. Mit 1 TL Ol {iber den
Couscous gieRen und ca. 10 Minuten quellen lassen.

2. Kohlrabi, M6hre sowie Sellerie putzen, schalen und wiir-
feln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schnei-
den. Feta zerbroseln. Ingwer schdlen und fein hacken.

3.Vorbereitetes Gemdise im (ibrigen heifen Ol in einer
Pfanne ca. 5 Minuten anbraten. Mit Ingwer, Kimmel, Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit Couscous in gefetteter Auflauf-
form verteilen. Milch mit Ei verquirlen, wiirzen und uber
Couscous-Mix gieBen. Mit Feta bestreuen und im heifsen
Ofen (180 °C) 20-25 Minuten garen.

4. Krauter abbrausen und fein hacken. Auflauf kurz abkiih-
len lassen und mit Krdautern bestreut servieren.

KALORIEN: ca. 475 pro Portion NAHRWERTANGABEN: 25 g Eiweif,
22 g Fett, 42 g Kohlenhydrate ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 45 Minuten



