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Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Rezept
Klirbis-Couscous-Bowl

Ein Rezept von Kirbis-Couscous-Bowl, am 19.04.2024

Zutaten

Fiir die Bowl
150g Couscous Salz
Pfeffer 1 kleiner Hokkaido-Krbis (ca. 700 g)
500 g Blumenkohl 6 EL Olivendl
2 kleine rote Zwiebeln 80 g Baby-Blattspinat

Fiir das Dressing
1 Avocado 4EL Limettensaft
2EL Joghurt Salz
Pfeffer

Fiir das Topping

1 kleiner Granatapfel

Rezeptinfos

Portionsgrofe 4 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 560 kcal, 29
gF,12gEW, 68 g KH

Zubereitung

Den Couscous mit 300 ml kochendem Salzwasser tibergiefien. Zugedeckt ca. 10 Min. quellen lassen. Dann mit einer Gabel
auflockern, salzen, pfeffern und abkiihlen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180° vorheizen. Den Kiirbis waschen, putzen, halbieren und entkernen. Die Hélften ca. 2 cm
groR wiirfeln. Den Blumenkohl waschen, putzen und in Réschen teilen. Beides getrennt voneinander auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech verteilen. 5 EL Ol, Salz und Pfeffer vermengen und mit Kiirbis und Blumenkohl mischen.
Das Gemise im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen.

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin
bei mittlerer Hitze glasig dliinsten. Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.

Die Avocado halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale [6sen und mit Limettensaft und Joghurt
purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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5. Den Granatapfel halbieren, die Kerne auslésen und von anhaftenden weilRen Hautchen befreien.

Den Couscous auf Bowls verteilen. Kiirbis, Blumenkohl, Spinat und Zwiebeln darauf anrichten. Die Granatapfelkerne
dariiberstreuen und alles mit Dressing betraufeln. Die Bowls pfeffern und sofort servieren.
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