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ZUTATEN

[] 4 bioladen*L’arcobaleno
Orangen

[] 100 g Couscous

[] 250 ml Gemiisebriihe
[] 1 zwiebel

[] 1 Knoblauchzehe

[] 1 k. Glas Kichererbsen

[] 1 kI. Granatapfel o.
bioladen*Cranberries

[[] 3—-4 Datteln

[] 4 EL bioladen*Olivensl

[] 1 TL Schwarzkiimmel

[] 2 EL Petersilie, fein gehackt
[] 150 g bioladen*Naturjoghurt
[] 2 EL Zitronensaft

[] 2 TL abger. Zitronenschale

[] Harissa + Salz
Weitere Rezepte in
unserem Kochbuch auf
www.bioladen.de/rezepte

ZUBEREITUNG

1. Couscous nach Packungsanweisung in der Gemuisebriihe
garen und mit einer Gabel auflockern.

2. Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken.

3. Orangen schélen, die weilRe Haut moglichst vollstéandig
entfernen,den Granatapfel 6ffnen und die Kerne herauslésen.
(Ein Anleitungsvideo finden Sie auf unserem YouTube Kanal)

4. Datteln fein hacken. Die Kichererbsen unter flieBendem
Wasser absplilen und abtropfen lassen.

5.1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauchzehe darin andiinsten.

6. Kichererbsen und Datteln zugeben, Couscous unterheben
und alles mit Salz, Harissa und Schwarzkiimmel wiirzen.

7. Joghurt mit Zitronensaft und -schale verriihren und mit Salz
abschmecken.

8. Orangen und Granatapfelkkerne mit Petersilie und
restl. Olivendl unter den Couscous heben.

9. Mit Joghurt servieren.

I BIO-ORANGEN VON
L’ARCOBALENO

Die Erzeugergemeinschaft L’arcobaleno entstand 1993
dank der weitsichtigen und verantwortungsvollen
Entscheidung einiger Landwirte.

bioladen.de/larcobaleno




