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'i“i Zutaten Zubereitung

2 Auberginen 1. Backofen auf 200° C (Umluft) vorheizen. Indes
1TL Olivenodl (B) Auberginen waschen und l&ngs halbieren. In
150 ml Gemusebruhe (B) einer Pfanne 1 TL Olivendl auf mittlerer bis hoher

(Y2 TL Instantpulver) Stufe erhitzen und Auberginenhalften ca. 6-8 Min.
80g Couscous auf der Schnittflache anbraten. 150 ml Gemiise-
eag Mandeln, gestiftelt™ brihe aufkochen, vom Herd nehmen, Couscous

8g Marokkanische
Gewlrzmischung
Salz und Pfeffer (B)

zugeben und ca. 5 Min. quellen lassen.

2. Das Fruchtfleisch der Auberginenhalften bis

4009 Tomaten, stlickig .
1 Granatapfel auf einen ca. 1 cm breiten Rand herauslésen, fein
109 Petersilie, glatt hacken und mit 25 g Mandelstiften und der Half-

B = Basiszutaten te der Gewilirzmischung unter den Couscous

. mischen.
*Restmenge wird fur ein anderes

Gericht bendtigt 3. Auberginenhalften mehrmals mit einem Mes-
Utensilien ser einschneiden (Schale dabei nicht einritzen),
Pfanne, Topf, Auflaufform (alter- salzen, pfeffern und mit Couscousmischung
nativ tiefes Backblech), Alufolie fallen.

Gewilirze

4. In einer Auflaufform oder einem tiefen Back-
blech stiickige Tomaten mit restlicher Gewtirz-
mischung verrihren und mit Salz und Pfeffer

Marokkanische Gewdlirzm.:
Minze, Kreuzklimmel, Knoblauch,

Paprika, Zimt wirzen. Auberginenhélften hineinsetzen, Form

Néhrwertangaben je 100 g mit Alufolie verschlieBen und ca. 15 Min. garen.

Brennwert: 57 keal Alufolie herunternehmen und ca. weitere 10 Min.
237 kJ garen.

Fett: 179

davon gesattigte 029 5. Inzwischen Granatapfel wie auf der Zusatz-

Fetts&uren: karte beschriebenentkernen. Petersilie waschen,

Kohlenhydrate: 83¢g trocken schutteln und Blatter fein hacken.

davon Zucker: 464

EiweiB: 29 6. Auberginen mit Couscousfiillung und Toma-

Salz: 01g tensauce auf Tellern anrichten, mit Granatapfel-

Allergene: Gluten, Schalenfriichte kernen und Petersilie garnieren und servieren.

(Nusse), Sellerie
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