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Rezept
Gebratener Couscous mit Gemilise

Ein Rezept von Gebratener Couscous mit Gemise, am 28.04.2024

Zutaten
150g Couscous Salz
1 Modhre 1Stange Staudensellerie
200g Champignons 1 rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen 1 grine Chilischote
%2 Bund Basilikum 100g Joghurt
1/2TL gemahlener Koriander 4EL Ol
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 505 kcal, 22 g F, 14 g EW, 2 g KH

Zubereitung

]_. Den Couscous in einer Schiissel mit 72 TL Salz mischen und mit heiflem Wasser gut bedecken. Ca. 15 Min. quellen lassen.

2. Inzwischen die Mohre putzen, schalen und langs in feine Streifen schneiden. Den Sellerie putzen, waschen und in ca. 4
cm breite Stiicke schneiden, diese langs in Streifen schneiden. Die Pilze putzen und in diinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schalen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schélen und fein hacken. Die Chilischote
halbieren, Kerne entfernen, die Halften waschen und in Streifen schneiden. Das Basilikum waschen, trocken schitteln
und die Blatter in Streifen schneiden. Joghurt und Koriander mischen und mit Salz abschmecken.

3. In der Pfanne 3 EL Ol erhitzen. Den Couscous darin verteilen und bei groRer Hitze ca. 2 Min. braten. Wenden und ca. 2
Min. braten, bis er knusprig wird. Salzen und herausnehmen.

4. Das restliche Ol erhitzen und das Gemiise, die Pilze, die Zwiebel, den Knoblauch und die Chili-streifen dazugeben. Salzen
und unter Rihren bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. bissfest braten. Couscous und Basilikum untermischen und erwarmen.
Abschmecken und mit dem Joghurt servieren.
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