Schnelle Couscous — Gemuse Pfanne

Dauer: Mittel  Kategorie: Hauptspeisen Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig

Zutaten
. 1 ..................... ZWIebel’ Femgewuncelt ......................................
. 2 ..................... KnOb la UChzeh en’ Fel n gewu rFelt ............................
ZEL ................. OhvenOI ......................................................
. 3 ..................... mt e Od er ge lbe Blo Par Pnka’ klel n . gewu r Fel t ..............
. 2 K LEl NE .......... BIO Zucc hl n l7 Fem gewunte't .................................
1DOSE ............. chhererbs en .................................................
. 3006 .............. Couscous .....................................................
3EL ................. Tomatenmark ................................................
1PR|SE ............. ZUCker ........................................................
7OOML ............ Gemuseerhe ................................................
.......................... Salz , Pfe#er, C hll I, Pa Pn ka . edel SUB, thronensa & e
1-2EL .............. Fnschkasenatur .............................................

Zubereitung

1. Olivendl in einer Pfanne erhitzen — Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.

2. Gemise dazugeben und anbraten.

3. Tomatenmark untermischen und leicht rosten — Zucker dartberstreuen.

4.  Couscous und Kichererbsen dazugeben, mit Gemusebriihe aufgiel3en
und circa 10 -12 Minuten kocheln lassen, bis der Couscous gar ist.

5. Frischkase einrihren.
6. Wiirzen und gut abschmecken.

7. Mit einem Tupfer Frischkase servieren.
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