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regional-saisonal

Rezepte zum Schlemmen

Schmorgemise mit Couscous

Kategorie: Gemiisegerichte -

Mohren
Gemisebriihe
gelbe oder rote
Paprikaschoten
Tomaten
Frihlingszwiebeln
Zucchini

Minze
Knoblauchzehen
Olivenol

Salz & Pfeffer
Kreuzkiimmel
Couscous
gehackte Petersilie
zum Garnieren

Minze zum Garnieren

(Angaben fir 4 Personen)

Aufwand: mittel - Preis: gering - flr Gruppen: ja - vegetarisch: ja

Dieses leichte Gemusegericht schmeckt auch an heiRen
Sommertagen. Wer es mit der Regionalitdt genau nimmt, kann
anstelle von Couscous auch Kartoffeln oder Weil3brot zum
Gemdse servieren.

Zubereitung

Die Mohren schéalen und in kleine Stiicke schneiden. Gemusebrihe
aufkochen lassen, die M6hren darin zugedeckt etwa 8 Minuten kochen,
herausnehmen und die Brilhe aufbewahren.

Die Minze fein hacken und den Knoblauch durch die Knoblauchpresse
drucken. Im heiRen Olivendl zunéchst den Knoblauch andinsten, dann
Mo6hren, Paprika, Zucchini und Lauchzwiebeln hinzufiigen und unter
wenden anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Minze und Kreuzkiimmel wirzen. Mit
der Brihe abldschen und kurz aufkochen. Die Tomaten hinzufiigen und 3
bis 5 Minuten kochen. Nochmals abschmecken.

300ml Salzwasser aufkochen und den Topf von der Herdplatte nehmen.
Den Couscous in das Wasser einriihren und zugedeckt etwa 5 Minuten
guellen lassen. Das Fett zufiigen und schmelzen lassen, mit einer Gabel
auflockern.

Couscous und Gemise in einer Schissel anrichten. Mit gehackter
Petersilie bestreuen und mit Minze garnieren.

Dieses Rezept stammt von regional-saisonal.de
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