Marokkanischer Kichererbsen-Couscous mit Gemusepfanne
und karamellisierten Zwiebeln

I Gegen den Winterblues helfen exotische Gewdirze aus

warmen Landern eigentlich immer. Heute ist Marokko dran, mit ~ :

Kichererbsen, Couscous, Chili und einer Gewiirzmischung. Noch 45 min. @ Stufe 3
ein wenig Gemuse und karemellisierte Zwiebeln dazu und der :

Winter kann weitergehen. Guten Appetit!




Zutatenin Deiner Box...............ccoooeeeececee 2 Personen............ 4 Personen...... & Ggf. auch fiir andere

Zyviebel, i 1 2 Rezepte verwenden

Kichererbsen (Dose) 1/2 1

Couscous 1) 150¢g 300g

Marokkanische 3 6 Allergene

Gewdiirzmischung 15) g g 1) Gluten 7) Lactose

Bohnen, griin 100g 200g 15) Kann Allergene

E.amthtf ¢ 10%) 20% enthalten (bitte Verpack-
irschtomaten g g - .

Knoblauch 18 1/4 ungshinweise beachten)

Chili, rot 1/2 1 .

Petersilie 5g 10g Nahr\_/verte pro Person

Joghurt 7) 100g 200g Kalorien: 698 kcal

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Kohlenhydr.ate.: 9%g

Butter, Zucker, (Balsamico-)Essig, Gemiisebriihe, Olivenél, Salz, Pfeffer Fett:20 g, EiweiR:24 g

Was zum Kochen gebraucht wird ......... } R _ Ballaststoffe:17 g

kleine Pfanne, Sieb, groRer Topf (mit Deckel), groBe Pfanne

7l Rote Zwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden. In einer
Pfanne 1 TL Butter bei schwacher Hitze erwarmen. Zwiebeln und

2 TL Zucker zugeben und ca. 10 Min. unter gelegentlichem Wenden ga-
ren. 2 TL Essig zufiigen und kurz weiterschmoren.

2 In der Zwischenzeit: Kichererbsen in ein Sieb abgieflen und mit
klarem Wasser abspdilen. In einem grofien Topf 100 ml Wasser und 200
ml Gemiisebriihe zugedeckt zum Kochen bringen. AnschlieRend vom
Herd nehmen, Couscous, Kichererbsen, ein wenig Marokkanische
Gewiirzmischung (evtl. spater noch nachwiirzen), 2 EL Olivendl, 1 TL
Butter sowie etwas Salz und Pfeffer einrlihren. Topf erneut abdecken
(nicht wieder auf den Herd stellen) und ca. 10 Min. ziehen lassen, bis der
Couscous die Fliissigkeit vollstandig aufgenommen hat.

3 Griine Bohnen waschen, Enden abschneiden und halbieren. Karotte
waschen, schalen und in feine Scheiben schneiden. Kirschtomaten
waschen und halbieren. Knoblauch abziehen und fein hacken. Chili
waschen, halbieren, Kerngehause entfernen und fein hacken.

4 In einer groBen beschichteten Pfanne 2 EL Ol erwarmen.
Karotte und Bohnen zugeben und 5-8 Min. bei schwacher Hitze
schmoren. Kirschtomaten, Knoblauch und je nach gewiinschter
Scharfe ein wenig Chili zugeben und 4-8 Min. weitergaren, bis das
Gemiuse die gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

5 Petersilie waschen, trocken schutteln, Blatter abzupfen und grob
hacken. Gemiisepfanne vom Herd nehmen, karamellisierte Zwiebeln,
Joghurt und Halfte der Petersilie vorsichtig unterheben. Je nach
Geschmack mit ein wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Kichererbsen-Couscous mit einer Gabel auflockern. Dann mit ein
wenig Olivendl betraufeln und auf Tellern verteilen. Gemiisepfanne dazu
anrichten, mit restlicher Petersilie bestreuen und genieRen!




