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Kn usprlg gebackene Au berglne Dlese auBen knusprigen und innen vY.e|chen AubergmenhappeT sind ein vyahrer Traum. Als
sie zum ersten Mal aus unserer Testkliche kamen, waren sie in kiirzester Zeit auch schon
wieder weg! Bei der ganzen Begeisterung darf man aber auch den limettig-fruchtigen
Couscoussalat mit Cranberrys und gerésteten Mandeln und den feinen Schnittlauchjoghurt

@ ca. 30min % 4 Portionen nicht vergessen - die haben es ndmlich geschmacklich auch ganz schén in sich!

mit Cranberry-Gurken-Couscous und Joghurt



Was du von uns bekommst
* 3 Auberginen

* 50g getrocknete Cranberrys

* 2 unbehandelte Limetten

+ 20g Schnittlauch & Petersilie

* 2 Becher Joghurt ?

* 100g Bio-Semmelbrosel

* 300g Bio-Vollkorncouscous '

* 1 groBe Gurke

* 50g Mandelblattchen 3

Was du zu Hause benétigst
+ 3EL Honig
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

- Backofen

+ 2 Backbleche und Backpapier
+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- kleine Pfanne

+ Messbecher

+ Kichenreibe

+ Zitruspresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Milch (2), Schalenfriichte (3).

Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 782kcal, Fett 26.8g,
Kohlenhydrate 115.5g, Eiweil3 20.7g
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1. Auberginen vorbereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf 600ml
leicht gesalzenes Wasser zum Kochen

bringen. Die Auberginen ldngs in Streifen
schneiden, dann quer halbieren, mit 1EL Salz
vermengen und beiseitestellen. Tipp: Das Salz
macht die Auberginen weicher und weniger
bitter, es wird spéater abgespllt. Die
Cranberrys in heiBem Wasser einweichen.

2. Joghurt verfeinern

Die Schale von beiden Limetten abreiben,
dann 1 Limette halbieren und auspressen, die
andere Limette in Spalten schneiden. Den
Schnittlauch in kleine Réllchen schneiden Die
Minzeblatter abzupfen, fein schneiden und
mit dem Joghurt vermengen. Mit
Limettensaft sowie Salz und Pfeffer
abschmecken und kalt stellen. Die Petersilie
samt Stangeln fein hacken.
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3. Auberginen backen

Die Auberginen in einem Sieb kalt abspiilen
und abtropfen lassen. Das Semmelbrésel in
einem tiefen Teller mit 12TL Salz vermengen.
Die Auberginen in den Semmelbréseln
wenden und auf zwei mit Backpapier
ausgelegten Backblechen verteilen. Mit 2EL
Olivendl betraufeln und im oberen Teil des
Ofens 20-25Min. knusprig backen. Nach der
Halfte der Zeit die Position der Bleche
tauschen.

4. Couscous garen

Den Topf vom Herd nehmen, den Couscous in
das kochende Wasser riihren und abgedeckt
6-8Min. quellen lassen. Den Couscous mit
einer Gabel auflockern. Die Gurke ldngs
vierteln und in ca. Tcm groBe Wiirfel
schneiden.

5. Mandeln résten

Die Mandeln in einer kleinen Pfanne ohne
Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 1-2Min.
goldbraun anrésten. Vorsicht, sie kdnnen
schnell zu dunkel werden. Zum Abkihlen aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die
Cranberrys in ein Sieb abgieBen und grob
schneiden.

6. Fertigstellen & servieren

Die Gurken mit dem Couscous, der Petersilie
und 2EL Olivendl vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Auberginen mit 3EL
Honig und der Limettenschale verfeinern.
Den Gurken-Couscous und die Auberginen
auf Teller verteilen, mit den Cranberrys und
den Mandelblattchen garnieren. Mit dem
Schnittlauchjoghurt und den
Limettenspalten servieren.
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