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GU Rezepte

Rezept
Gemiise-Couscous mit Kichererbsen

Ein Rezept von Gemiise-Couscous mit Kichererbsen, am 09.06.2026

Zutaten
250 g TK-Suppengemise 3 Frihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe 1EL Olivenol
1Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 240 g) 200 ml Gemiisebriihe
150 g Instant-Couscous je V2 TL gemahlener Kreuzkiimmel und
Koriander
Y TL Chilipulver Salz
Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 420 kcal

Zubereitung

1. TK-Gemuse aus der Packung nehmen. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch
schalen und fein hacken. Olivendlin einer beschichteten Pfanne oder in einem Wok erhitzen, Friihlingszwiebeln und
Knoblauch darin unter Riihren 2-3 Min. anbraten.

2. Kichererbsen abtropfen lassen, mit TK-Suppengemise dazugeben und unter Riihren weitere 3-4 Min. dlinsten. Briihe
angiefien und aufkochen lassen. Den Couscous unterheben, mit Kreuzkiimmel, Koriander und Chilipulver wiirzen.
Pfanne vom Herd nehmen, alles zugedeckt 5-6 Min. quellen lassen.

3. Gemiise-Couscous mit Salz und Pfeffer abschmecken und gleich servieren.
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