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TBR Tomatiger Thunfisch mit Ka pern Tomaten und Thu'n‘fisch und Kapern? Eine klassische Kpm?ination, und'das nicht c'>hne
Grund. Wer dabei jedoch gleich an Pasta denkt, der wird Gberrascht sein. Denn wir

auf wi rzigem Couscous prasentieren heute ganz fix eine fluffige Abwandlung: Es gibt fein gewiirzten Couscous
dazu! Das Tomaten-Thunfisch-Kapern-Gespann hat die Sache mit beiden Daumen hoch

@ unter 20min % 4 Portionen abgesegnet. Frische Lauchzwiebeln sind auch noch mit von der schnellen Partie. Nun

denn ... Party!



Was du von uns bekommst
* 5 Tomaten

* 300g Bio-Vollkorncouscous 2

* 2 Knoblauchzehen

* 4 Pck. griechische
Gewdirzmischung

* 3 Lauchzwiebeln

* 2 Pck. Kapern

* 2 Dosen Thunfisch in Wasser !

Was du zu Hause benétigst
+ YTL Honig

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ groBe Pfanne

* Messbecher

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

Allergene
Fisch (1), Gluten (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 643kcal, Fett 32.8g,
Kohlenhydrate 60.0g, EiweiB 24.4g

1. Tomaten braten

Die Tomaten in ca. 0,5cm breite Spalten
schneiden und in einer grof3en Pfanne mit 2EL
Olivendl und 1 kréftigen Prise Salz bei
mittlerer Hitze ca. 5Min. braten, dabei
gelegentlich umrihren.

4. Thunfisch erwdrmen

Die restliche Gewiirzmischung, die wei3en
Lauchzwiebelringe und die Kapern zu den
Tomaten in die Pfanne geben und ca. 1Min.
mitbraten. 2EL Essig unterrihren. Den
Thunfisch in ein Sieb abgieBen, mit 2EL
Olivendl in die Pfanne geben und ca. 2Min.
erwarmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Couscous garen

In einem mittelgroBen Topf 600ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Topf vom Herd nehmen, den Couscous in das
kochende Wasser rithren und abgedeckt 6-
8Min. quellen lassen. Den Couscous mit einer
Gabel auflockern.

5. Fertigstellen & servieren

Den fertigen Couscous mit dem Dressing
vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Thunfisch und die
Tomaten auf dem Couscous anrichten und
alles mit den restlichen Lauchzwiebelringen
garniert servieren.

3. Dressing anriihren

Den Knoblauch schilen und fein wirfeln. 4EL
Olivendl, 2EL Essig, 2TL Honig, den
Knoblauch und die 2 der Gewiirzmischung
zu einem Dressing verrihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den weiBBen Teil und
den griinen Teil der Lauchzwiebeln getrennt
in feine Ringe schneiden.
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6. Alles Essig? Mitnichten.

Wer noch ein paar Zitronen von der letzten
Cocktailparty oder der groBen
Limonadensause Ubrig hat, kann den Essig
durch die gleiche Menge Zitronensaft
ersetzen. Wir sind ja gegen Gewalt, allerdings
ist es eine gute Idee, der Zitrone am Schluss
noch ein wenig Saures zu geben: Ein paar
frische Spritzer machen sich hervorragend als
sauerlich-fruchtiger Abschluss auf dem
fertigen Gericht!

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @a v #marleyspooning



