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GU Rezepte

Rezept
Griinkohl-Orangen-Bowl mit Couscous

Ein Rezept von Griinkohl-Orangen-Bowl mit Couscous, am 25.04.2024

Zutaten
300 ml Gemdusebriihe 200g Couscous (Dinkel)
300g Grinkohl 4EL Weilweinessig
Salz Pfeffer

100 ml Olivendl 2 Orangen
6 Stangel Minze 100g Cashewkerne

200g Sojaghurt 4EL Granatapfelkerne (aus dem Kiihlregal)

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 630 kcal,39gF,16 g EW, 48 g KH

Zubereitung

]_. Die Briihe in einem Topf aufkochen. Den Couscous zugeben und nach Packungsanweisung garen. Dann mit einer Gabel
auflockern und offen auskiihlen lassen. Inzwischen den Griinkohl putzen. Die Blatter von den Rippen zupfen, griindlich
waschen, abtropfen lassen und fein schneiden. In einer Schiissel mit Essig, etwas Salz, Pfeffer und 3 EL Ol vermischen.
Den Kohl mit den Handen 3-5 Min. kneten, bis die Blatter weich sind.

2. Die Orangen mit einem Messer schélen, sodass die weile Haut vollstdndig entfernt wird. Die Orangenfilets zwischen den
Trennh&uten herausschneiden, dabei die Trennwénde ausdriicken und den Saft auffangen. Die Minze abbrausen und
trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Orangensaft, Minze und 2 EL Ol unter den
Couscous rithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Cashewkerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun résten, dann vom Herd nehmen und abkihlen lassen. 50 g
Cashewkerne, das tibrige Ol und den Sojaghurt in ein hohes RiihrgefaR geben und mit dem Plrierstab fein mixen. Die
Cashewcreme mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Den Couscous auf Bowls verteilen. Orangenfilets und Griinkohlsalat darauf anrichten und alles mit Cashewcreme
betraufeln. Die ibrigen Cashewkerne grob hacken, mit den Granatapfelkernen obenauf streuen und die Bowls servieren.
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