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GU Rezepte
Rezept
Rote-Bete-Taboule
Ein Rezept von Rote-Bete-Taboulé, am 10.04.2024
Zutaten
50 g Instant-Couscous 1TL
50g TK-Erbsen 1
80 g gegarte Rote Bete (vakuumverpackt) 3 Stiele
4 Blatter Minze Y2
1EL Olivenol
Pfeffer 3EL
Rezeptinfos

gekornte Gemisebriihe
Frihlingszwiebel
Petersilie

Bio-Zitrone

Salz

Sojajoghurt

PortionsgroRe Fir 1 Glas (ca. 500 ml) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro

Portion Ca. 360 kcal

Zubereitung

1. DenCouscousin das Glas geben und mit Briihpulver mischen. 100 ml Wasser aufkochen und dariibergieRen. Das Glas

verschlieflen und den Couscous ca. 5 Min. quellen lassen.

2. Inzwischen die Erbsen mit kochendem Wasser liberbriihen und ca. 3 Min. ziehen lassen, dann in ein Sieb abgiefen und
abtropfen lassen. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und weife und hellgriine Teile in feine Ringe schneiden. Rote

Bete klein wiirfeln. Die Krauter waschen und trocken schiitteln, Blatter abzupfen und fein schneiden.

3. Die Zitrone heil waschen und abtrocknen, % TL Schale fein abreiben und 1 EL Saft auspressen. Beides mit dem Ol unter
den Couscous im Glas mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann nacheinander Friihlingszwiebel, Rote Bete und Erbsen

dariiberschichten.

4. Den Sojajoghurt daraufgeben und alles mit den Kréutern bestreuen. Das Glas verschlieRen und (iber Nacht) in den

Kiihlschrank stellen. Zum Essen das Taboulé aus dem Glas in eine Schiissel stiirzen und mischen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/rote-bete-taboule-89477
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