) Bunte Couscous-Gemuse-Pfanne 4
L mit Hirtenkase, roter Friihlingszwiebel und Paprika |

Ob rot oder griin - Friihlingszwiebeln
Jjeder Art sind botanisch nicht
verwandt mit dem Porree, trotz aller
duBerlichen Ahnlichkeiten.
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@ 30 £35] min. i Eine unserer Lieblingsdevisen: bunt und gesund gegen Stimmungstiefs und triste Tage! Dass das mit
Deinem Thermomix® schnell und einfach geht, zeigen wir Dir heute mit unserer bunten Couscous-

Gemise-Pfanne. Fiir Cremigkeit sorgt Hirtenkase, der auch ein bisschen die Seele streichelt.

Guten Appetit!

o Veggie leichter Genuss X
- thermomix

_/_._._ 20[25] min.

. Stufe 2 D Thermomix kocht



Wasche

G E H T'S Neben dem Thermomix* benétigst Du (mit ) und

ab und tupfe die mit

COUSCOUS ZUBEREITEN

250 g (550 g] Wasserund 2 TL[1 TL]
Gemiisebriihpaste in den Mixtopf geben
und 4 Min. [6 Min.]/100 °C/Stufe 1 zum
Kochen bringen. Wahrenddessen Couscous
in eine groRe Schiissel geben und
Gemiise vorbereiten.

WAHRENDDESSEN
Friihlingszwiebel schrag in feine
Ringe schneiden. Enden der Zucchini
entfernen, Zucchini langs vierteln und in
kleine Wiirfel schneiden. Tomaten halbieren,
Strunk entfernen und Tomatenhalften
in ca. 1,5 cm grof3e Wiirfel schneiden. In
einer groRen Pfanne 2 EL [4 EL | Ol erhitzen
und Zucchinistiicke darin ca. 3 Min.
goldbraun braten. Tomatenwiirfel, restliche
Gewiirzmischung, etwas Salz und Pfeffer
zugeben und ca. 5 Min. weiterbraten.

VORBEREITEN

Petersilie mit Stielen in ca. 2 cm lange
Stlicke schneiden. Knoblauch abziehen.
Paprika vierteln und Kerngehause entfernen.
Karotte schélen und in ca. 4 cm lange Stlicke
schneiden. HeilRe Gemiisebriihe iiber den
Couscous gieRen und abgedeckt ziehen
lassen. Mixtopf mit kaltem Wasser ausspiilen
und trocknen.
Y TIPP: Damit Du nach dem Kochen im
Mixtopf schnell zerkleinern kannst, spiile ihn mit
kaltem Wasser aus.

VOR DEM ANRICHTEN

Paprika-Karotten-Mix und
Pfannengemiise zum Couscous geben, gut
vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Y TIPP: Sei vorsichtig mit dem Salz. Der
Hirtenkdse, der gleich noch dazukommt, ist
ziemlich salzig.

trocken.

GEMUSE DUNSTEN

Petersilie und Knoblauch in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.
Karottenstiicke und Paprikaviertel zugeben,
5 Sek./Stufe 4 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. Nochmals
5 Sek./Stufe 4 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. 10 g [20 g] 61, 12 der
Gewiirzmischung, Salz und Pfeffer zugeben

und 10 Min./120 °C/&$3/Stufe 1 diinsten. In der

Zwischenzeit mit dem Rezept fortfahren.

ANRICHTEN

Couscous-Gemiise-Pfanne auf tiefen
Tellern anrichten. Hirtenkdse mit den
Handen zerbroseln und dariiberstreuen. Mit
Friihlingszwiebelringen toppen und
genielen.

ZUTATEN

orange Paprika 1 2

Zucchini 1 2

Tomate 2 4

: Karotte 1 2
Knoblauchzehe A 1
Couscousptanne’ log | 20g
Couscous 150g 300g
Petersilie 10g 20g
rote Frithlingszwiebel 1 2
Hirtenkdse 150¢g 300g

Ol’, Salz*, Pfeffer”, Gemiisebriihpaste

Gut, im Haus zu haben [4 Personen in Klammern].

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 447 kJ/107 keal - 2606 kJ/622 kcal
Fett 5g 26g
- davon ges. Fettsauren 2g 12g
: Kohlenhydrate 12g 68g
-davon Zucker 4g 19g
: Eiweil 58 27g
¢ Ballaststoffe 2g 9g
Salz 1g 1lg
ALLERGENE
8% We|zen 3 M||ch 500 Senf 00 kannspurenvon ................

Weizen, Schalenfriichten, Sellerie und Sesamsamen
: enthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
¢ méoglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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