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Rezept
Hot Tabouleh mit Zucchini
Ein Rezept von Hot Tabouleh mit Zucchini, am 02.05.2024
Zutaten
2 Zucchini 1 kleine Stange Lauch
1 Knoblauchzehe 3EL Olivenol
Salz Pfeffer
200 ml Gemiusebriihe 1EL Rosinen
2 Stangel Dill 2 Stangel Petersilie
1Stingel Minze 150 g Instant-Couscous
1-2EL Zitronensaft 2-3EL Chiliflocken
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 465 kcal, 16 gF,12 g EW, 67 g KH

Zubereitung

Die Zucchini waschen, putzen, langs vierteln und in ca. 1 cm grof3e Stiicke schneiden. Den Lauch putzen, langs halbieren
und griindlich waschen, auch zwischen den Blattschichten. Die Lauchhalften in diinne Streifen schneiden. Knoblauch
schalen und fein hacken.

In einer grofien beschichteten Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Zucchini, Lauch und Knoblauch dazugeben und bei starker
Hitze unter Rihren braten, bis das Gemuse leicht bréaunt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Briihe und Rosinen unterriihren
und offen bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kochen, dabei sollte am Ende so gut wie alle Fliissigkeit verdampft sein.

Inzwischen Krauter abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und hacken. Den Couscous in 150 ml
Wasser nach Packungsanweisung garen. Dann iibriges Ol unterriihren und den Couscous auf der ausgeschalteten
Herdplatte noch kurz ausquellen lassen.

Das Gemise mit den Krdutern unter den Couscous heben und mit dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und den Chiliflocken
abschmecken. Das Tabouleh sofort servieren oder erst noch lauwarm werden lassen - beides schmeckt primal
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