Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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Griner Couscous-Gemiise-Salat

Ein Rezept von Griiner Couscous-Gemise-Salat, am 14.12.2025

Zutaten
1 Brokkoli(ca. 300 g) 250g
1 Zucchino 1
2 Knoblauchzehen 2 Zweige
3 EL Olivendl 1

Salz
50g Couscous
2 Stangel Minze

4 schwarze Oliven (entsteint)

Rezeptinfos

griiner Spargel

Zwiebel

Thymian

Bio-Zitrone

Pfeffer

Petersilie

Schafskase light (Feta; 9 % Fett)

Dukkah (oriental. Gewiirzmischung)

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion

Ca.515kcal,30gF,26 gEW, 34 g KH

Zubereitung

]_. Den Backofen auf 220° (Ober-/ Unterhitze) vorheizen. Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen, diese nach
Belieben kleiner schneiden. Den Spargel waschen und die Enden abschneiden, die Stangen im unteren Drittel schalen
und in ca. 4 cm groRe Stiicke schneiden. Den Zucchino waschen, langs halbieren, die Hélften l[angs dritteln und und in ca.

4 cm groRe Stiicke schneiden.

2. Die Zwiebel schalen, langs halbieren und in ca. 5 mm dicke Spalten schneiden. Den Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.
Den Thymian waschen und trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Thymian und Knoblauch mit dem
Ol mischen. Die Zitrone heiR waschen, abtrocknen und halbieren, von einer Halfte die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Zitronenschale und 3 EL Zitronensaft unter das Ol schlagen. Zwiebel und Gemiise mit dem Wiirzél in einer
ofenfesten Form mischen, mit Salz und Pfeffer bestreuen. Das Gemiise im Backofen (Mitte) in 20-25 Min. leicht bissfest
garen, dabei zwischendurch umriihren. Herausnehmen und lauwarm oder ganz abkuhlen lassen.

3. Inzwischen den Couscous in einem Topf leicht salzen, mit 50 ml kochendem Wasser libergiefen und zugedeckt bei
kleinster Hitze 5-8 Min. quellen lassen. Den Herd ausschalten, den Couscous weitere 10 Min. quellen lassen und offen
abkiihlen lassen. Die Krauter waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Die Petersilie grob, die Minze fein
schneiden. Den Schafskése trocken tupfen und zerbréckeln. Die Oliven quer in Ringe schneiden.

4. Das Ofengemiise samt Garsud mit Couscous, der Halfte des Késes und den Krautern mischen, mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Den tibrigen Schafskdse und Dukkah dartberstreuen. Die restliche Zitrone halbieren und zum

Betraufeln dazu servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/gruener-couscous-gemuese-salat-97162
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