1. Den Couscous nach Packungsanweisung mit Briihe zubereiten.

Restliche Briihe in einem Topf erhitzen, die Blatter darin bei mittlerer Hitze

2 Minuten blanchieren. AnschlieBend in kaltem Wasser abschrecken und
trocknen. Die Schalotte schélen und mit den Tomaten in kleine Stiicke
schneiden. Die Mohren in feine Scheiben schneiden. Den Rotkohl in feine
Streifen schneiden. Eine beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln und auf
mittlerer Stufe erwarmen. Das Gemiise unter Riihren 5 Minuten anschwitzen.
Den Couscous hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und weitere 2
Minuten braten. Die Halfte der Petersilie unterriihren. Den Sojajoghurt mit der
restlichen Petersilie, Ol Zimt, Salz und Pfeffer nach Geschmack verriihren.

2. Die Wirsingblatter auf der Arbeitsflache ausbreiten und jeweils etwas Fiillung
darauf geben. Die Blatter rechts und links iiber der Fiillung einklappen und
mit leichtem Druch aufrollen, wenn notig mit Kochgarn oder MetallspieBen
verschlieBen.

3. Die Pfanne noch einmal auf hoherer Stufe erwdrmen und die Rollchen rundum

2 Minuten anbraten. Alles anrichten und mit dem Dip servieren.

475 keal 67 g 13g 21g 20g
Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiwei Ballaststoffe

Nahrwerte p. P. Verantworthich fur den Inhalt: happyfigur Vertnebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt

5 Blatter Wirsingkohl (ca. 100 g)
280 ml Gemusebrihe

55 g Couscous

130 g Rotkohl

3 Tomaten (ca. 330 g)

2 Karotten (ca. 130 g)

1 Schalotte (ca. 20 g)

130 g Sojajoghurt

1 1/2 EL Petersilie, gehackt
3 TL Walnussol

3 Msp. Zimt

Salz

Cayennepfeffer

ayscout



