Knackiges Gemise mit Couscous

Ly OChrezepte

An warmen Tagen ist ein Rezept aus der Sommerkiche genau die richtige Wahl: Frisches,

knackiges Gemuse mit Couscous ist leicht und lecker.

Verfasser: kochrezepte.at

Arbeitszeit: 40 min

Koch/Backzeit: 15 min

Ruhezeit: 10 min

Gesamtzeit: 1,1 h

Zutaten

Foto: Katrin Morenz

Nach Belieben

Couscous

2EL

Ol

1 Stk.

Zwiebel

2 Stk.

Knoblauchzehe

2 Stk.

Zucchini

2 Stk.

Paprika

120 mi

WeilRwein

1 Dose

Tomaten (geschalte)

1 Glas

Bohnen

0.5TL

Krauter (der Provence)

1 Prise

Minze

1 Prise

Basilikum

1 Prise

Koriander

1 Prise

Salz

1 Prise

Pfeffer

1EL

Créme fraiche

Zubereitung

1. Fur knackiges Gemiise mit Couscous zuerst leicht gesalzenes Wasser in einem Topf
erhitzen. Sobald es kocht, den Couscous hineingeben, kraftig umrthren und ca. 10 Minuten
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guellen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Zucchini waschen und klein wirfeln. Paprika putzen, entkernen und
ebenfalls in kleine Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

3. Tomaten abtropfen lassen und dann klein schneiden. Minze, Koriander und Basilikum
waschen, trockentupfen und fein hacken. Bohnen waschen und abtropfen lassen.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Zucchini und Paprika
dazugeben und anbraten. Knoblauch hinzufigen und mit anrdsten lassen.

5. Mit Wein abloschen und die Tomaten unterriihren. Mit Krautern der Provence abschmecken
und alles 10 Minuten kdcheln lassen. Bohnen hinzufiigen und weitere 5 Minuten kochen.

6. Das Gemuse salzen und pfeffern. Mit Koriander und Basilikum abschmecken. Céme fraiche
unterrihren und sofort anrichten. Zusammen mit dem Couscous servieren.

Tipp

Wer gerade keine frische Minze vorratig hat, kann knackiges Gemuse mit Couscous alternativ auch
mit getrockneter Minze (z.B. etwas Pfefferminztee) verfeinern. In diesem Fall die Minze zusammen
mit den Krautern der Provence in die Pfanne geben.
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