Couscous met vis en groenten
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Voorbereiding
1. Was i handen

2 Kook het water in een pan
3. Doe het boulonblokle in de pan met kokend water
4 Kook it

5. Doe de couscous in een kom.

. in de kom

7.Roer met een vork door de couscous

8. Leg cen theedock over de kom.

9.Laat 10 minuten staan.

Snijden

10. Haal de sehil van de ui

T.Snijd de uiin stukjes.

12.Schil de knoflaok.

13.Snijd de knoflook in ieine stukjes.

14. Was de groenten,

15. Snijd de paprika in stukjes.

16. Srijd de aubergine in stukjes.

17.Snijd de courgette in stukjes.

Bakien
18, Verwarm 1 eetlepel olifolie in een koekenpan.

19. Doe de ui, de knoflook, de fas el hanout en het komijnzaad in
de pan.

20, Bak dit 2 minuten (fruiten)

21, Doe de paprika in de pan.

22, Bak de paprika 57 minuten. »

23 Doe de couscous b de papika in de pan. o o

24, Verwarm 2-3 eetlepels offfolie in een pan.
25 Do de aubergine en de courgetie in de pan.
26, Bak dit 7 minuten o matig tot hoog vuur,

28 Meng alles door elkaar.

29 Zet het vuur nu fets lager.
30.Smeer eetlepel olijfolie op de vis.
31. 511001 2 theelepels ras el hanout over de vis heen.

de vis in een p:
33, Bak de vis 4 minuten, keer de vis om en bak nog 4 minuten,
34.5chep de couscous op een bord.
35. Leg de vis op de couscaus,

Eet smakel

* U kunt ook Kiezen voor een andere soort
Vis. Bijvoorbeeld pangafilet.
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Intotaat per persoon
Keal | 1370kcal eshcal
Koolhydraten 136 gram s gram
s63gram 22grm

Waarvan verzadigd | 9,1gram a5gram
witten 69,3 gram 9gam

Vezels 21,7 gram 138gram

Zou o6 gram 033gam

s:
Totaal: €13,00
Per persoon: €650

Tip:

wanneer ingrediérten
wverblijver uditin een

d\ch( bak‘e in de koelkast

bewaren.

»
ok

 PIKTOCHART



