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GU Rezepte

Rezept
Couscous-Hackfleisch-Pfanne mit Dip

Ein Rezept von Couscous-Hackfleisch-Pfanne mit Dip, am 27.04.2024

Zutaten
200 g Instant-Couscous Salz
Pfeffer 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
500g Mdohren 1Bund Friihlingszwiebeln
3EL Ol 250 g gemischtes Hackfleisch
250 g Vollmilch-Joghurt 3 Stangel Minze oder glatte Petersilie
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 470 kcal

Zubereitung

1. Couscousin eine Schiissel geben und mit %2 TL Salz und dem Kreuzkiimmel vermengen. Gleichm&Rig mit % | kochendem
Wasser tbergieRen und quellen lassen.

2_ Mohren putzen, schalen, waschen und langs halbieren. Méhren in Scheiben schneiden. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Stiicke schneiden.

3. Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Hackfleisch darin kriimelig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen. M6hren im Bratfett zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Min. dlinsten. Frihlingszwiebeln kurz mitdtnsten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 125 ml Wasser dazugieRen, alles aufkochen und 3 Min. garen.

4. DenJoghurtglatt riihren, salzen und pfeffern. Die Minze waschen, trocken schiitteln, hacken und unter den Joghurt
rihren. Couscous mit einer Gabel auflockern. Hack unter das Gemiise heben und nochmal erhitzen. Mit Couscous und
Joghurt anrichten.
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