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Am.de/vezepte

Zutaten

flr 4 Portionen

(0200 g dmBio
Couscous*

(0200 ml dmBio
GemUsebrihe*

(O 2 mittelgroRe
Zucchini

(O 75 g dmBio
sonnengetrocknete
Tomaten*

(O 1 rote Zwiebel

(0150 g Kirschtomaten

(O 1 gelbe Paprikaschote

(O Saft von 2 Zitronen

(O3 EL dmBio
Agavendicksaft*

(O Saphir Meersalz

O Pfeffer

(O 3 EL dmBio natives
Olivendl extra*

(O 3 EL dmBio SojasoRe
Shoyu*

(O 2 Packungen
(a 200 g) dmBio
Tofu natur*

(O 75 g dmBio
Haselnusskerne*

(O 1 EL dmBio Bratol*

(O 4-5 Stiele Basilikum

* in allen dm-Markten

Z.0o0dles

MIT COUSCOUS UND GETROCKNETEN TOMATEN

PRO PORTION: 2.060 KJ (492 KCAL)
ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MIN.

REICHT FUR 4 PORTIONEN

Zubereitung

SCHWIERIGKEITSGRAD: leicht

Couscous in der Gemiisebriihe nach Packungsanweisung zubereiten. Zucchini putzen,
waschen und mit einem Spiralschneider zu ,Spaghetti schneiden.

Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden. Zwiebel schalen, halbieren und in feine Ringe
schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren. Paprika putzen und in diinne Streifen
schneiden.

Saft einer Zitrone, 1 EL Agavendicksaft, Salz und Pfeffer verrtihren. 3 EL Olivendl unter-
riihren. Couscous, vorbereitetes Gemise und Vinaigrette in einer Schiissel vermengen.
Fir den Tofu SojasoBe, 2 EL Agavendicksaft und Saft einer Zitrone verriihren. In Scheiben
geschnittenen Tofu darin 15 Minuten marinieren.

Haselnusskerne hacken und in einer Pfanne ohne Fett résten. Nusskerne herausnehmen.
1 EL Bratdl erhitzen. Tofu aus der Marinade nehmen und unter Wenden etwa vier Minuten
braten, herausnehmen.

Basilikum waschen. Couscous-Zoodles abschmecken, mit Tofu anrichten. Mit Basilikum-
blattchen garnieren.

Einkaufsliste

VOM DM-MARKT:

(0200 g dmBio Couscous*

(O dmBio Gemiisebriihe*

(O 1 Glas dmBio sonnengetrocknete Tomaten*
(O dmBio Agavendicksaft*

(O Saphir Meersalz

(O dmBio Schwarzer Pfeffer*

(O dmBio natives Olivenol extra*

(O dmBio SojasofRe Shoyu*

(O 2 Packungen (a 200 g) dmBio Tofu natur*

(O dmBio Haselnusskerne*
(O dmBio Bratol*

AUS DEM GEMUSEREGAL:
(O 2 mittelgrolRe Zucchini
(O 1 rote Zwiebel

(0150 g Kirschtomaten
(O 1 gelbe Paprikaschote
(O Bund/Topf Basilikum
AUS DEM OBSTKORB:

(O 2 Zitronen

Oko-Kontrollstellennummer: DE-OK0-007



