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und Harissa-KefirsoRe

Heute flllen wir den Paprika nicht mit Couscous oder
Reis, sondern mit Gemuse und Feta und servieren den Krauter-
Couscous dazu. Dadurch passt mehr gesundes Gemiise in das
Paprikaschiffchen. Der Kefir sorgt diesmal Gibrigens nicht zum
Loschen, sondern zum Anfeuern. Guten Appetit!
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Zutatenin Deiner Box..................... 2 Personen.......... 4 Personen....... & Ggf. auch fiir andere

Zucchini 1 2 Rezepte verwenden
Kirschtomaten 200g 400 g

Paprika, gelb 2 4 Allergene

g\?v?:beer}: ﬁ;?n 251g Sgg 1) Gluten 7) Lactose
Knoblauch & 1/8 1/4 15) kann Spuren von
Feta 7) 125¢g 250 ¢ Allergenen enthalten
Petersilie / Basilikum je 5g 10g

Couscous 1) 150 g 300g Nahrwerte pro Person
Sahne-Kefir 7) 150g 300¢g Kalorien: 720 kcal
Harissa 15) 2g 48 Kohlenhydrate: 86 g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) - Fett:29 g, EiweiR:30 g
Gemiisebriihe, Olivendl, Salz, Pfeffer, Butter Ballaststoffe: 15 g

Was zum Kochen gebraucht Wird ...
Backofen, kleiner Topf, Alufolie, Backblech, groRer Topf, Frischhaltefolie

T Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2 Zucchini waschen, Enden abschneiden und in Scheiben schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren. Paprika waschen, halbieren
und entkernen. Griine Bohnen waschen, Enden abschneiden und
vierteln. Zwiebel abziehen und in feine Spalten schneiden. Knoblauch
abziehen und in feine Scheiben schneiden. Feta grob zerkleinern.
Petersilie und Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und grob hacken.

3 Zucchini, Zwiebel, Knoblauch und Kirschtomaten in eine Schiissel
geben und mit %2 EL Olivendl und etwas Salz und Pfeffer vermischen.
Paprikahalften mit der Schnittseite nach oben auf einem mit Alufolie
belegten Backblech verteilen und mit der Zucchini-Mischung fiillen.
Bohnen und Feta darauf verteilen. Dann gefiillte Paprika 25-30 Min. auf
der mittleren Schiene des Ofens backen, bis das Gemiise weich und der
Feta leicht braunlich ist.

4 In einem grofRen Topf 100 ml Wasser und 100 ml Gemiisebriihe

zum Kochen bringen. Topf vom Herd nehmen. Couscous mit

2 EL Olivendl, 1 TL Butter und etwas Salz und Pfeffer unterriihren.

Dann den Topf straff mit Frischhaltefolie (iberziehen und ca. 10 Min.
ziehen lassen, bis der Couscous die Fliissigkeit vollstandig aufgenommen
hat.

5 Sahne-Kefir in eine Schiissel geben und mit Harissa vermengen.
Couscous nach Garzeit mit einer Gabel auflockern und die Krauter unter-
mischen.

6 Gefiillte Ofen-Paprika und Krauter-Couscous auf Tellern verteilen,
mit Harissa-Kefirsof3e garnieren und genieRen!




