Kofte mit Gemiise, Krduter-Joghurt, Petersilien-Couscous

Fiir zwei Personen
Fiir die Kofte:

500 g Rinderhack 2 kleine Knoblauchzehen % Bund glatte Petersilie
1 % TL gemahl. Kreuzkiimmel % TL gemahl. Kardamom % TL gemahl. Kurkuma
1 % TL grobes Meersalz Pfeffer 2 EL Olivenol

Fiir das Gemiise:

2 kleine Zucchini 1 kleine Aubergine 1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote 3 Tomaten 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 4 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Kriuter-Joghurt:

150 g Naturjoghurt 50 g Tahini 2 Zweige Minze

2 Zweige Rosmarin 1 Zweig Basilikum 1 Zitrone

grobes Meersalz 1 EL Olivenol

Fir die Kofte:

Den Knoblauch abziehen und die ganze Zehe fein hacken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln
und fein hacken. Hackfleisch, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkiimmel, Kardamom und Kurkuma in
einer Schiissel vermengen. Mit grobem Meersalz und Pfeffer wiirzen. 6 gleichférmige, 2 cm dicke
Rohlinge formen. In die Mitte jeweils eine Vertiefung eindriicken. Kéfte mit Ol bestreichen und
fiir 8-10 Minuten bei geschlossenem Deckel scharf anbraten.

Fiir das mediterrane Gemiise:

Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Aubergine waschen, lings vierteln und quer in
Scheiben zerteilen. Paprika und Tomate waschen und wiirfeln.

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und wiirfeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knob-
lauch, Zwiebeln und Paprika darin unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Minuten bei mittlerer
Temperatur braten.

Zucchini und die Aubergine hinzufiigen und weitere 5-7 Minuten braten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomaten dazugeben und 2-3 Minuten fertig garen.

Fiir den Kriuter-Joghurt:

Minze, Rosmarin und Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Blitter abzupfen und jeweils 2
EL fein hacken. Zitrone halbieren und auspressen. Joghurt, Tahini, Minze, Rosmarin, Basilikum
und 1 EL Zitronensaft miteinander vermengen und mit Salz und Olivensl abschmecken. Fiir den
Petersilien-Couscous 200 g Couscous 2 Sténgel glatte Petersilie Salz, aus der Miihle Schwarzer
Pfeffer, aus der Miihle . 250 ml Wasser erhitzen. Couscous in einer Schiissel salzen und mit dem
kochend heilen Wasser iibergielen. Zugedeckt quellen lassen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Couscous mit 3 EL gehackter Petersilie vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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