vegetarische Couscous Frikadellen an Antipasti Gemiise und

zweierlei Dip

TG NEUSS

Holiday Inn

Zutaten:

100g Couscous

200 ml Wasser/ Gem{Usebriihe
eine kleine Rote Zwiebel

eine rote + eine gelbe Paprika
eine Knoblauchzehe

Eiweil von 2 Eiern

eine halbe Zucchini

ein paar schwarze Oliven

ein paar Kirschtomaten

2 Strauchtomaten

ein halber TL Sambal Olek
30g Sauerrahm

eine Zitrone

Thymian

Rosmarin

Schnittlauch

Olivendl

Balsamicoessig

Salz / Pfeffer

Zubereitung:

Rote Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Paprika waschen, eine halbe Rote und eine
halbe Gelbe ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauchzehe schidlen und in feine Scheiben
schneiden. Blatter von Thymian und Rosmarin zupfen und fein hacken. Zwiebelwiirfel, Paprikawiirfel,
Knoblauchscheiben in einem Topf mit Olivendl anschwitzen und anschlieBend mit Wasser oder ggf.
mit Briihe abléschen. Den Couscous, Thymian, Rosmarin, etwas Salz und Pfeffer hinzugeben. Das
ganze so lange einkochen lassen, bis die Fllssigkeit vom Couscous aufgenommen wurde und dieser
weich und klebrig ist. Die Masse etwas abkiihlen lassen. Unter diese dann das Eiklar riihren und die
Masse anschlieRend zu Frikadellen formen. Die Frikadellen Rohlinge in einer Pfanne mit etwas
Olivendl von beiden Seiten goldbraun anbraten und anschlieBend im Backofen bei ca. 200 Grad noch
einmal fir etwa 10 Minuten durchbacken.
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Flr das Antipasti Gemuse, die Paprikahdlften vom Kerngehause befreien und bei 220 Grad Oberhitze
im Backofen erhitzen. Bilden sich auf der Schale blasen kann die Paprika wieder herausgenommen
werden. Nach kurzem abkdhlen, ldsst sich die Schale von der Paprika leicht trennen. Mit Salz, Pfeffer,
etwas Zitronensaft und Olivendl die Paprika wiirzen. Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.
Mit etwas Olivendl, Knoblauch, einem Thymianzweig, Salz und Pfeffer werden die Scheiben
angebraten und anschlieRend mit einem Schuss Balsamicoessig abgeldscht. Die Kirschtomaten
halbieren und wie die Zucchinischeiben zubereiten.

Fiir den ersten Dip wird der Strunk bei den beiden Strauchtomaten herausgetrennt und die Schale
langs leicht eingeschnitten. Die Tomaten fiir einige Sekunden in kochendes Wasser legen und
anschlieend in Eiswasser abschrecken. Jetzt lasst sich die haut von den Tomaten leicht abtrennen.
Die Tomaten vierteln und das Kerngehause herausschneiden. Die Halfte der Tomaten mit etwas
Zitronensaft, Sambal Olek, Salz und Pfeffer pirieren. Die andere Hélfte der Tomaten in feine Wiirfel
schneiden und mit fein geschnittenem Schnittlauch dem nun fertigen Dip hinzufiigen.

Beim zweiten Dip werden Sauerrahm, Zitronensaft, fein geschnittener Schnittlauch, Salz und Pfeffer
nur zusammengerihrt.

Das Antipasti Gemise zusammen mit den Oliven auf einem Teller drapieren und die Frikadellen
darauf anrichten. Den Dip in Schalchen oder direkt mit auf dem Teller geben und fertig ist ein

ausgewogenes, leichtes, aber doch sattigendes Gericht ganz ohne Fleisch.
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