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Mala's

kitchen

Gemiise—Couscous
mit Bratkase

REZEPT

Zutaten fiir 2—3 Pottionen:
3009 Genmiise (z.B. Karotten, Zucchini, Champignons, Paprika, Radieschen, elc.)
200g Bratkase
100g Vollkorncouscous
1009 Griechisches Joghurt
2 Knoblauchzehen
1Rote Zwiebel
1EL Olivendl
Salz, Pfeffer, frisch gehackte Krauter

Zubereitung:

Vollkorncouscous in einer Schale mit 100ml hei3en Wasser aufgieBen und zugedeckt 5-10 Minuten
quellen lassen. Gemiise waschen, ggf. entkernen und klein schneiden. Bratkése abfropfen lassen und in
ca. lem groBe Wiirfel schneiden. Knoblauch und Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Das
kleingeschnittene Gemiise, Knoblauch und Zwiebel mit dem Bratkase in einer Pfanne mit 1 EL Olivend|
4-5 Minuten anbraten. Dabei gelegentlich umriihren. AnschlieSend 2—3 EL Wasser zufiigen, mit Salz,
Pfeffer und Krautern wiirzen und vom Herd nehmen. Den Couscous unterheben. Auf zwei tiefen
Tellern anrichten und mit dem Joghurt garnieren.

Tipp:
Dieses Gericht eignet sich hervorragend als Resteverwertung. Hierfiir das iibrig gebliebene Gemiise
klein schneiden und nach Rezept verarbeiten. Es ist sehr empfehlenswert, Gemiise der Saison und aus
der Region zu verwenden. Auch als ToGo—Variante ist dieses Rezept hervorragend geeignet, da es
auch kalt sehr qut schmeckt.
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