A#drozke / Wolksbarseh / Couscous

Artischocken sind richtige Gesundheitsbooster: Vitamine, Bitterstoffe und sekunddre Pflanzenstoffe machen sie so fit.
Dabei hat sie wenig Kalorien und kurbelt unsere Fettverdauung an. Artischocken sind nicht nur sehr ballaststoffreich,
sondern haben im Vergleich zu allen anderen Gemiisesorten den hochsten Gehalt an Antioxidantien,
sind eine gute Vitamin-C-Quelle und enthalten Magnesium, Kalium, Folséure und Eisen.

Auferdem ist das Superfood gesund fiir die Leber und wurde Jahrhunderte lang als Lebertonikum eingesetzt.

¢
8 Stk. Artischocken / Olivenol/ Meersalzflocken / 150g Couscous / Zwiebeln oder Schalotten
200ml Gemiisebriihe / 1 Stiel Minze / 800gr. Wolfsbarschfilet / wenig Butter
100ml Natur-Joghurt/ 1 Stk. Zitrone / Salz, Pfeffer

Entfernen Sie die cuferen Blitter der Artischocke, die Spitzen grofziigig abschneiden,
den Stiel von holzigen Teilen befreien und das Heu im Kern herauskratzen.
Die Artischocke mit den iibrigen Zutaten in einen Kochbeutel geben,
auf 90 % vakuumieren. Danach die Artischocken im Wasserbad bei 85°C
fiir ca. 60 Minuten garen. Jetzt die Boden aus dem Beutel nehmen, etwas ,,platt driicken™
und in einer Pfanne in Olivenél goldgelb anbraten. Danach mit wenig Meersalzflocken wiirzen. Warm stellen.

1 Schalotte oder kleine Zwiebel fein wiirfeln und in einem Topfmit 2 El Ol glasig diinsten.
Couscous kurz mitdiinsten. 200 ml Gemiisebriihe zugiefen, alles mit Salz wiirzen und einmal aufkochen.
Vom Herd ziehen und zugedeckt 5 Min. quellen lassen.

Inzwischen die Blittchen von 3 Stielen Minze in Streifen schneiden.

Couscous mit einer Gabel auflockern, 1 El Olivendl untermischen. Mit der Minze bestreut servieren.
Joghurt glatt riihren und mit etwas Zitrone, Salz, Pfeffer wiirzen.

Wolfsbarsch vom Fischhdndler filetieren lassen oder sofort Filets kaufen.
Diese ,,entschuppen, die Haut entfernen.
Auf der Haut in Pflanzendl kurz scharf anbraten, danach in etwas Butter nachbraten,
wenden und auf dieser Seite zu Ende braten.

Jetzt quf einem Teller anrichten und mit dem Joghurt kleine Fiden ziehen.
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