FOOBY

WE LOVE FOOD

AKTIV GESAMT PRO PERSON

(D ohne Laktose | Fett: 13 g, Kohlenhydrate: 45 g, Eiweiss: 43 g pro Person

Hackfleisch-Kuirbis-Ragout

1EL
300 g
200 g
% TL
1%EL
2dl

Couscous
g
1%dl

Ol zum Braten

Hackfleisch (Rind)

Kurbis, in Warfeli

Salz

Dukkah (Gewulrzmischung)

Wasser

Couscous

Salzwasser, siedend

Hackfleisch-Kiirbis-Ragout

Ol in einer Bratpfanne warm werden lassen. Fleisch ca. 2 Min.
rihrbraten, Kurbis ca. 4 Min. mitrGhrbraten, wirzen. Wasser
dazugiessen, zugedeckt ca. 5 Min. kécheln.

Couscous

Couscous in eine Schussel geben, Salzwasser dartbergiessen,
zugedeckt ca. 5 Min. quellen lassen. Couscous mit einer Gabel
lockern, zum Hackfleisch-Kurbis-Ragout servieren.

Das Rezept findest du hier wieder:
0 fooby.ch/de/rezepte/13790/




