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Auberginen mit Couscous-Gemusefullung
auf Tomatenkompott

Zutaten (fur vier Personen)

2 Auberginen

150 g Couscous

150 ml Gemusebrihe

je 60 g feine Wirfel von Paprika (bunt), Karotten, Zucchini, Champignons und Egerlingen
3 EL Aiwar

1/4 Bund frische Minze

100 g veganer, geriebener Kaseersatz

2 EL Olivenol

80 g Zwiebelwiirfel

1 EL brauner Zucker oder Agavendicksaft
200 ml Tomatensaft

3 Tomaten, in Wrfeln

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Zubereitung (circa 35 Minuten)

Auberginen waschen, trocknen, langs halbieren, mit kleinem Messer aushdhlen und das
Ausgeschnittene fein wirfeln. Couscous mit heiBer Gemisebrithe im Verhaltnis 1 zu 1
angief3en und etwa zehn Minuten quellen lassen.

Auberginen in leicht sprudelndem Salzwasser kurz blanchieren und trocken tupfen. Feine
Wirfel von Auberginen, Paprika, Karotten, Zucchini, Champignons und Egerlingen in heil3em
Olivendl kurz ansautieren, dann mit dem vorbereitetem Couscous gut vermengen. Aiwar
untermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Etwas klein geschnittene Minze unterheben.
Auberginen in heillem Olivendl kurz anbraten, danach mit der Couscous-Gemuiisemischung
fullen, obenauf mit veganem, geriebenem Ké&seersatz bestreuen, in eine Pfanne setzen und
im vorgeheizten Backofen bei circa 250 Grad Oberhitze kurz tGberbacken.

Zwiebeln in heiRem Olivendl glasig angehen lassen, braunen Zucker oder Agavendicksaft
zufiigen, mit Tomatensaft angiel3en, Tomatenwirfel zugeben und unterriihren, mit Salz und
Pfeffer wirzen. Als Spiegel auf flachem Teller anrichten, Aubergine daraufsetzen und das
Ganze mit Minze garnieren.

Néhrwerte pro Person
374 kcal — 11 g Fett — 26 g Eiwei3 — 54 g Kohlenhydrate — 4,5 BE

Dieses Gericht ist vegan.



