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Rezept
Gemiise-Couscous mit Minzjoghurt

Ein Rezept von Gemiise-Couscous mit Minzjoghurt, am 09.06.2026

Zutaten
2-3 Mohren 2 Zucchini
1Bund Frihlingszwiebeln 1 kleine Dose Kichererbsen (240 g
Abtropfgewicht)
3 EL Olivenadl 1/2 lInstant-Gemuisebriihe
je 1 TL gemahlener Kreuzkimmel und 1/2-1 TL Harissa (Chilipaste)
Koriander 250 g Instant-Couscous
200g Joghurt (3,5 % Fett) Salz
4-5 Sténgel frische Minze
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 395 kcal

Zubereitung

]_. Die M6hren schélen und in diinne Scheiben hobeln. Die Zucchini waschen, putzen und klein wiirfeln. Die
Frihlingszwiebeln putzen, waschen, putzen und die weifsen und griinen Teile getrennt in feine Ringe schneiden. Die
Kichererbsen abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

2. In einer groRen Pfanne (oder in einem Wok) 2 EL Ol erhitzen. Zucchini, Méhren und weile Friihlingszwiebelteile darin 3
Min. unter Riihren anbraten. Die Kichererbsen dazugeben und 2 Min. mitbraten. Gemiisebriihe, Kreuzklimmel, Koriander
und Harissa dazugeben und aufkochen lassen. Den Couscous einrieseln lassen und unterriihren. Die Pfanne vom Herd
nehmen und den Couscous nach Packungsangabe 5-7 Min. zugedeckt quellen lassen.

3. Joghurt mit Gibrigem Ol und 1 Prise Salz verriihren. Die Minze waschen, die Blatter fein hacken und unterriihren. Das
Frihlingszwiebelgriin unter den Couscous mischen, diesen mit Salz wiirzen und mit dem Minzjoghurt servieren.
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