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Rezept
Gemiise-Couscous-Pfanne mit Brokkoli und Paprika

Ein Rezept von Gemiise-Couscous-Pfanne mit Brokkoli und Paprika, am 11.04.2024

Zutaten
250 g Brokkoli 1 rote Paprikaschote
1 Mohre 1 Knoblauchzehe
1 frische rote Chilischote 2EL Olivendl
1TL Koriandersamen 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1EL Currypulver 100g TK-Erbsen
Salz Pfeffer
350 ml Gemlisebriihe 100g Couscous
2 Fruhlingszwiebeln
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 390 kcal

Zubereitung

Den Brokkoli waschen. Den dicken Stiel abschneiden, schélen und ca. 1 cm grof3 wiirfeln. Restlichen Brokkoli in Roschen
teilen oder schneiden.

Die Paprikaschote langs halbieren und von Stielansatz, weiften Trennwanden und Samen befreien. Die Paprikahalften
waschen und ca. 1 cm grof’ wiirfeln. Die Mhre putzen, schélen und in diinne Scheiben schneiden.

Den Knoblauch schélen und in sehr feine Scheiben schneiden. Die Chili-schote waschen, putzen und langs auf-
schneiden. Die Kerne herausschaben und dann die Chilihalften in sehr kleine Wiirfel schneiden (Hande waschen!).

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch darin glasig diinsten, Chili dazugeben. Koriander, Kreuzkiimmel und
Currypulver auch hinzugeben und unter standigem Rithren ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze mitdiinsten. Dann Brokkoli,
Paprika und Moéhrenscheiben hinzufiigen und bei mittlerer Hitze unter Rithren ca. 5 Min. dlinsten. Die TK-Erbsen
dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann 200 ml Gem{sebriihe dazugieRen. Das Gemiise zugedeckt bei
schwacher Hitze in ca. 8 Min. bissfest garen.

Die Uibrige Gemusebrihe (150 ml) auf-kochen. Den Couscous in eine kleine Schissel geben, mit der heilen Briihe
Ubergielien, ca. 5 Min. quellen lassen.

In dieser Zeit die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in sehr feine Ringe schneiden. Den Couscous mit der Gabel
auflockern, dann in der Pfanne mit dem gegarten Gemise mischen. Friihlingszwiebelringe dariiberstreuen.
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