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[ ] H 1 T i "
Superflx: FalafeI_Couscous_Platte I?lesgs Gericht kommt fast so schnell auf den‘Tlsch, W|§ dl..l ,Falafel” sagen kannst'. Na gut,
vielleicht dauert es doch etwas langer, aber fix zubereitet ist es trotzdem. Aromatisch
mit Roter Bete & Joghurt-Tahini-Sauce gebratene Kugeln aus Kichererbsen, schick geschmiickt mit Roter Bete, feinem Couscous,

kostlichem Spinat und knackigen Gurken. Dann noch eine wiirzige Joghurt-Tahini-Sauce
@ unter 20min % 4 Portionen dazu und fertig ist der arabisch inspirierte Festschmaus.



Was du von uns bekommst
* 1 Pck. Gemusebrihgewrz

* 2 Pck. nordafrikanische
Gewdirzmischung

* 300g Bio-Vollkorncouscous '
* 50g getrocknete Datteln

* 1 groBe Gurke

* 100g Babyspinat (ungewaschen) 1. Couscous kochen 2. Gurke einlegen 3. Rote Bete schneiden
* 20g Koriander & Minze
* 5009 Rote Bete, vorgegart In einem mittelgroBen Topf 600ml Wasser mit  Die Gurke langs halbieren und in diinne Die Rote Bete in ca. 1cm breite Spalten
« 2 Pck. Falafeln 3 dem Briihgewiirz und der 2 der Scheiben schneiden. Die Gurkenscheiben schneiden.
- 2 Becher Joghurt 2 Gewiirzmischung zum Kochen bringen. Den und den Spinat mit 2EL Olivendl, 2EL Essig
> Sy Telitt 7 Topf vom Herd nehmen, den Couscous und und je 1 kréftigen Prise Salz und Zucker
) die Datteln in das kochende Wasser riihren vermengen. Die Minzblatter von den
* 2 Becher mediterrane . . .
i : und abgedeckt 6-8Min. quellen lassen. Den Stangeln streifen und grob zerrupfen. Den
AL MO RS Couscous mit einer Gabel auflockern. Koriander samt Stiingeln grob schneiden.

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
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- groBe Pfanne 7 : /

* Messbecher 4. Falafeln und Bete braten 5. Joghurtsauce zubereiten 6. Auberginensauce erwarmen
Vergiss nicht, das Gemuse vor der . . . - e . . . . . . . .
Zuberei L Die Falafeln und die Rote Bete mit 4EL Den Joghurt und das Tahini mit 2TL Olivendl Die Auberginen-Oliven-Sauce in die Pfanne
ubereitung griindlich zu waschen, . . . . . . . .o . . .
Iy Olivendl in einer mittelgroBen Pfanne bei und je 1 Prise Salz und Pfeffer verrihren. geben und bei niedriger Hitze ca. 1Min.
Salate. mittlerer Hitze in 4-5Min. rundum goldbraun erwarmen. Die Gurken-Spinat-Mischung, die

braten. Mit der restlichen Gewiirzmischung Rote Bete und die Falafeln auf dem

Allergene wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Couscous anrichten und mit der Minze und
Gluten (1), Milch (2), Sesamsamen (3). dem Koriander garnieren. Beide Saucen

Kann Spuren von anderen Allergenen . . .
P & dartbertraufeln oder dazu reichen.

enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 1056kcal, Fett 55.3g,
Kohlenhydrate 102.8g, EiweiB3 28.2g

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



