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  Für 4 Portionen:


  
    Für den Salat:


    200 g Couscous


    2 Knoblauchzehen


    2 Zwiebeln


    je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote


    1 Salatgurke


    4 Tomaten


    250 g Champignons


    1 Bund Dill


    Für das Dressing:


    1 Zitrone (Saft)


    3 El Rapsöl


    Salz


    Pfeffer


    1/2 Tl gemahlenes Chilipulver


    1 El Schnittlauchröllchen

  


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 267 kcal/1118 kJ, 12 g E, 3 g F, 55 g KH


  
    1 Den Couscous nach Packungsanleitung zubereiten und erkalten lassen. Während des Abkühlens hin und wieder mit einer Gabel auflockern.


    2 Knoblauch und Zwiebeln schälen, den Knoblauch durch eine Presse drücken, die Zwiebeln fein hacken. Die Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen, trocknen und in kleine Würfel schneiden. Die Salatgurke gründlich waschen, trocken tupfen und die Enden abschneiden. Die Gurke längs halbieren, entkernen und in feine Scheiben schneiden.


    3 Die Tomaten kreuzweise einritzen, kurz in kochendes Wasser legen, herausnehmen und kalt abschrecken. Anschließend die Haut abziehen und die Stielansätze entfernen. Die Tomaten entkernen, das Fruchtfleisch in kleine Stücke schneiden. Champignons putzen, feucht abreiben und je nach Größe halbieren und vierteln. Dill waschen, trocken schütteln, die Spitzen von den Stielen zupfen und fein hacken.


    4 Den abgekühlten Couscous mit Knoblauch, Zwiebeln, Paprika, Gurke, Tomaten, Champignons und Dill in einer Salatschüssel gut vermengen.


    5 Für die Sauce Zitronensaft und Öl verrühren, mit Salz, Pfeffer und Chilipulver mischen. Schnittlauch unterrühren, die Sauce mit den Salatzutaten vermengen und 1 Stunde durchziehen lassen.

  


  Tabbouleh
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  Für 4 Portionen:


  
    200 g Bulgur


    Salz


    1 Bund glatte Petersilie


    4 Zweige frische Minze


    1/2 Schlangengurke


    4 Frühlingszwiebeln


    2 Fleischtomaten


    2 Zitronen (Saft)


    4 El Olivenöl


    Salz


    frisch gemahlener Pfeffer

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Garzeit: ca. 10 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 308 kcal/1290 kJ, 6 g E, 13 g F, 42 g KH


  
    1 Den Bulgur in 1/2 l Wasser etwa 10 Minuten kochen, dann vom Herd nehmen und weitere 20 Minuten quellen lassen.


    2 Die Petersilie und Minze waschen, trocken schütteln und hacken. Die Gurke schälen und in feine Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken.


    3 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Den Bulgur mit einer Gabel auflockern. Mit dem Gemüse und den Kräutern in einer Schüssel vermischen.


    4 Zitronensaft und Öl mit Salz und Pfeffer mischen und den Gemüsesalat damit überziehen. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen, dann nochmals gut durchrühren und servieren.

  


  Kibbeh
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  Für 4 Portionen:


  
    250 g Bulgur


    2 mittelgroße Auberginen


    2 Knoblauchzehen


    1 rote Chilischote


    1 Tl Speisestärke


    1 große Zwiebel


    1/2 Tl gemahlener Piment


    1/2 Tl gemahlener Koriander


    Salz


    Sonnenblumenöl zum Braten


    1 Bund Petersilie

  


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Einweichzeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 578 kcal/2420 kJ, 40 g E, 5 g F, 93 g KH


  
    1 Den Bulgur in einer Schüssel knapp mit Wasser bedecken und 20 Minuten einweichen. Die Auberginen waschen, putzen und grob zerkleinern, den Knoblauch schälen und grob hacken. Die Chilischote längs halbieren, Kerne und Stielansatz entfernen.


    2 Den Bulgur durch ein feines Sieb abgießen, abtropfen lassen und in eine Schüssel geben. Das Gemüse im Mixer pürieren und zum Bulgur geben. Die Stärke mit wenig Wasser anrühren und zu der Mischung geben. Die Zwiebel schälen, hacken und mit den Gewürzen hinzufügen. Die Masse mit den Händen gut verkneten, Bällchen formen und flach drücken.


    3 In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Kibbeh darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Das Fett auf Küchenpapier abtropfen lassen, die Petersilie waschen und hacken und die Kibbeh mit Petersilie bestreut servieren.

  


  Linsenröllchen mit Bulgur


  [image: Rezeptfoto]


  Für 4 Portionen:


  
    200 g rote Linsen


    700 g Gemüsebrühe


    200 g Bulgur


    1 Bund glatte Petersilie


    3 Frühlingszwiebeln


    2 El Olivenöl


    Salz


    1 Tl Zitronensaft


    1 El scharfes Paprikamark (Ajvar)


    1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

  


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Portion ca. 387 kcal/1620 kJ, 17 g E, 7 g F, 63 g KH


  
    1 Die Linsen waschen, abtropfen lassen und in der kochenden Gemüsebrühe etwa 10 Minuten garen. Den Bulgur hinzufügen und bei geringer Temperatur weitere 10 Minuten mit den Linsen quellen lassen.


    2 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


    3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die weißen Zwiebelringe darin glasig schmoren. Salz, Zitronensaft und Paprikamark zugeben. Diese Mischung mit den grünen Zwiebelringen zur Linsen-Bulgur-Masse geben und mit Salz und Kreuzkümmel abschmecken. Den Teig gründlich durchkneten und daraus fingerlange Röllchen formen. Nach Bedarf noch etwas Öl unter die Masse kneten.

  


  Couscous-Frikadellen
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  Für 4 Portionen:


  
    185 g Couscous


    1 Aubergine


    1 Zwiebel


    1 Knoblauchzehe


    1 rote Paprikaschote


    Öl zum Braten


    2 Tl gemahlener Kreuzkümmel


    2 Tl gemahlener Koriander


    2 El gehackter Koriander


    2 Tl Zitronenschale


    2 Tl Zitronensaft


    5 El Naturjoghurt


    1 Ei

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Backzeit: ca. 10 Minuten

  Kühlzeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 269 kcal/1126 kJ, 10 g E, 8 g F, 45 g KH


  
    1 Den Couscous in eine Schüssel geben und mit 250 ml kochendem Wasser übergießen. Ca. 10–15 Minuten quellen lassen, dann mit einer Gabel etwas auflockern. Aubergine waschen, die Enden abschneiden und die Aubergine fein würfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken bzw. zerdrücken. Paprika halbieren, entkernen, waschen und in kleine Würfel schneiden.


    2 Öl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenwürfel darin goldgelb braten. In eine Schüssel füllen.


    3 Öl in die Pfanne geben und Zwiebel, Knoblauch und die gemahlenen Gewürze unter Rühren 4 Minuten anschwitzen, zu den Auberginen geben. Zum Schluss die Paprika in etwas Öl 3–4 Minuten anbraten und ebenfalls zu der Aubergine in die Schüssel geben.


    4 Das gebratene Gemüse zum Couscous geben und vermengen. Gehackten Koriander, Zitronenschale, Zitronensaft und Ei zugeben und gut unterrühren. Aus der Masse 4 Frikadellen formen und 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. Auf dem geölten Rost von jeder Seite 3–5 Minuten erhitzen.

  


  Gefüllte Champignons mit Couscous
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  Für 4 Portionen:


  
    8 mittelgroße Champignons


    60 g Couscous


    1 rote Paprikaschote


    Salz


    Pfeffer


    1 El gehackte glatte Petersilie


    250 g Naturjoghurt


    1 El gehackte Minzeblätter

  


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Backzeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 83 kcal/348 kJ, 5 g E, 4 g F, 8 g KH


  
    1 Die Pilze putzen und die Stiele herausdrehen. Couscous nach Packungsanleitung in kochendem Salzwasser zubereiten. Paprika halbieren, entkernen, Trennhäute entfernen, waschen und in Würfel schneiden. Paprika unter den Couscous rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie untermischen


    2 Pilze mit Couscous füllen und in eine mit Öl bestrichene Grillschale setzen. Joghurt mit Minze, Salz und Pfeffer verrühren. Pilze 10–15 Minuten grillen und mit einem Klecks Joghurt servieren.

  


  Gefüllte Paprika
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  Für 4 Portionen:


  
    200 g Couscous


    2 El Limettensaft


    5 El Olivenöl


    1 Tl gemahlener Kreuzkümmel


    1 Tl gemahlener Kardamom


    1 Tl gemahlener Sternanis


    4 rote Paprikaschoten


    geriebener Parmesan

  


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

  Backzeit: ca. 12 Minuten

  Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde


  Pro Portion ca. 196 kcal/821 kJ, 6 g E, 12 g F, 16 g KH


  
    1 Den Couscous nach Packungsanleitung garen und abkühlen lassen. Limettensaft, Öl, Kreuzkümmel, Kardamom und Sternanis unterrühren. Couscous 1 Stunde durchziehen lassen.


    2 Paprikaschoten halbieren, entkernen, Trennhäute entfernen und gründlich waschen. Mit Küchenpapier trocken tupfen. Mit der Couscousmasse füllen und mit Parmesan bestreuen.


    3 Die Paprikahälften auf den geölten Grillrost legen, den Deckel schließen und die Schoten 10–12 Minuten indirekt garen.

  


  Vegetarische Couscouspfanne
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  Für 4 Portionen:


  
    450 g Kichererbsen aus der Dose


    1 Zwiebel


    1 Knoblauchzehe


    2 Möhren


    1 Zucchini


    1 Aubergine


    Salz


    300 g Tomaten


    3 El Olivenöl


    250 ml Gemüsebrühe


    schwarzer Pfeffer


    Kreuzkümmel


    350 g Couscous (Instant)


    2 El Butter


    1 Bund Minze


    1 Bund glatte Petersilie oder Koriander


    1 Zitrone (Saft)

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Garzeit: ca. 40 Minuten


  Pro Portion ca. 590 kcal/2470 kJ, 19 g E, 17 g F, 88 g KH


  Warenkunde:

  Couscous ist ein Grundnahrungsmittel der Nordafrikaner und wird traditionell in der Couscoussière zubereitet. Diese besteht aus einem hohen Topf und einem Siebaufsatz. Im Topf wird das Gemüse oder Fleisch gegart und im Sieb darüber befindet sich das Couscous, das durch den aufsteigenden Dampf langsam gegart wird. Der Vorteil dieser Methode ist, dass das Couscous nicht verklebt und schön körnig bleibt. Das heute erhältliche Instant-Couscous muss nicht mehr gedämpft werden.


  
    1 Die Kichererbsen durch ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abbrausen. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Die Möhren waschen, Wurzel- und Blattansätze wegschneiden und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhren zuerst längs in Streifen schneiden und dann würfeln.


    2 Die Zucchini waschen, Stiel- und Blütenansatz entfernen. Die Zucchini zunächst längs in ca. 1/2 cm dicke Streifen und dann in kleine Würfel schneiden. Die Aubergine waschen, trocken reiben und den Stielansatz entfernen, längs halbieren und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben mit Salz bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. Danach das Salz abwaschen, mit Küchenpapier trocken tupfen und die Auberginenscheiben in ca. 1 cm große Stücke schneiden.


    3 Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden.


    4 Das Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Zwiebel mit dem Knoblauch zufügen und kurz andünsten. Danach die Möhren, Zucchini, Auberginen und Kichererbsen zufügen und unter Rühren kräftig anbraten. Mit 250 ml Gemüsebrühe ablöschen, mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel kräftig würzen und zugedeckt ca. 30 Minuten köcheln lassen.


    5 In einem großen Topf 350 ml Wasser mit einem 1/4 Tl Salz zum Kochen bringen, danach vom Herd nehmen. Das Couscous langsam einrühren und ca. 3 Minuten quellen lassen. Danach ein kleines Stück Butter unterrühren und auf kleiner Flamme weitere 3 Minuten garen. Dabei das Couscous mit der Gabel auflockern.


    6 Die Minze und die Petersilie (oder den Koriander) waschen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und die Blätter von den Stielen zupfen. Mit einem großen Küchenmesser fein hacken. Das Couscous mit den Kräutern unter das Gemüse heben und mit Zitronensaft abschmecken.

  


  Süßkartoffelschnitzel im Couscousmantel
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  Für 4 Portionen:


  
    6 mittelgroße Süßkartoffeln


    Salz


    200 g Couscous


    2 Eier


    Pfeffer


    4 El Mehl


    100 ml Olivenöl

  


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

  Garzeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 455 kcal/1905 kJ, 9 g E, 21 g F, 56 g KH


  
    1 Die Süßkartoffeln schälen, waschen und längs in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren.


    2 Couscous auf einen Teller geben. Eier verquirlen und würzen. Das Mehl ebenfalls auf einen Teller geben. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen.


    3 Die Kartoffelschnitzel nacheinander in Mehl, Eiern und Couscous wenden und im heißen Olivenöl von beiden Seiten etwa 2 Minuten goldbraun braten. Dazu passen gedünstetes Gemüse und Weißbrot.

  


  Kürbiscouscous mit Joghurtdressing
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  Für 4 Portionen:


  
    200 g Couscous


    300 ml kochende Gemüsebrühe


    1 Hokkaido-Kürbis


    2 Zwiebeln


    2 rote Paprikaschoten


    Salz


    Pfeffer


    1/2 Tl gemahlener Ingwer


    1/2 Tl gemahlener Koriander


    1 El gehackte Petersilie oder Koriander zum Garnieren


    Öl zum Braten


    Für das Joghurtdressing:


    1 Knoblauchzehe


    150 g Joghurt


    1 Prise Zucker


    1 Tl Olivenöl


    2 El Schnittlauchröllchen oder gehackte Petersilie


    Salz


    Pfeffer


    1 Spritzer Zitronensaft

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 280 kcal/1172 kJ, 6 g E, 9 g F, 31 g KH


  
    1 Couscous in eine Schüssel geben und mit der Gemüsebrühe übergießen. Couscous zugedeckt ca. 5–10 Minuten quellen lassen. Hokkaido halbieren und entkernen, faserige Innenteile entfernen, schälen und in feine Stifte schneiden. Zwiebeln abziehen, in Ringe teilen und halbieren. Paprika halbieren, entkernen, weiße Trennhäute entfernen, waschen und in Stifte schneiden.


    2 Etwas Öl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne heiß werden lassen. Kürbis, Zwiebeln und Paprika darin unter Rühren 5–8 Minuten dünsten. Mit Salz, Pfeffer, Ingwer und Koriander würzen, etwas Wasser zugeben und das Ganze 10 Minuten köcheln lassen.


    3 Für das Dressing Knoblauch abziehen und zerdrücken. Mit Joghurt, Zucker, Öl, Schnittlauch oder Petersilie verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


    4 Zum Servieren Couscous auf Teller häufen, das gedünstete Gemüse in die Mitte geben, mit Dressing beträufeln und mit Petersilie oder Koriander bestreuen.

  


  Bulgur-Gratin
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  Für 4 Portionen:


  
    200 g Bulgur


    400 ml Gemüsebrühe


    3 El Sonnenblumenöl


    400 g Lammhackfleisch


    Salz


    Pfeffer


    200 g Champignons


    1 Bund Frühlingszwiebeln


    2 El frisch gehackte glatte Petersilie


    200 g saure Sahne


    2 Tomaten


    200 g frisch geriebener Gouda

  


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

  Backzeit: ca. 20 Minuten

  Zeit zum Wässern: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 595 kcal/2491 kJ, 49 g E, 27 g F, 38 g KH


  
    1 Den Bulgur in die kochende Gemüsebrühe geben und abgedeckt etwa 10 Minuten quellen lassen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas Öl einfetten.


    2 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin gut braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pilze feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. Champignons und Zwiebeln zum Gehackten geben und 2 bis 3 Minuten mitschmoren.


    3 Bulgur mit Hackfleisch-Pilz-Masse mischen und in die Auflaufform geben. Petersilie mit saurer Sahne mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Über den Bulgur geben. Tomate vom Stielansatz befreien und achteln. Über dem Auflauf verteilen und mit Käse bestreuen. Gratin im Ofen etwa 20 Minuten backen.

  


  Lamm-Couscous mit Gemüse
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  Für 4 Portionen:


  
    1 Zwiebel


    450 g Lammfleisch


    3 El Olivenöl


    4 Tomaten


    2 Knoblauchzehen


    1 Tl gemahlener Ingwer


    1 Tl Kurkuma


    1/4 Tl Chilipulver


    50 g Kichererbsen aus der Dose


    225 g Couscous


    2 Karotten


    2 Kartoffeln


    2 Zucchini


    Salz


    schwarzer Pfeffer


    einige Blättchen Koriander

  


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

  Garzeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 515 kcal/2156 kJ, 41 g E, 19 g F, 43 g KH


  
    1 Zwiebel schälen und hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Fleischwürfel zugeben und von allen Seiten gut anbraten.


    2 Tomaten putzen, waschen und hacken. Knoblauch schälen und ebenfalls hacken. Tomaten, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma und Chilipulver pürieren. Tomaten-Gewürz-Paste zum Fleisch geben.


    3 Kichererbsen abtropfen lassen und ebenfalls unterrühren. 1/4 Liter Wasser einrühren und aufkochen lassen. Fleisch bei mittlerer Temperatur abgedeckt etwa 45 Minuten schmoren.


    4 Couscous in einer Schüssel mit restlichem Öl und 3/4 Liter Wasser vermengen, Körner mit den Fingern voneinander lösen. 15 Minuten quellen lassen. Dann in einem Dämpftopf etwa 10 Minuten weich dämpfen.


    5 Karotten und Kartoffeln schälen und klein schneiden. Zucchini putzen, waschen und würfeln. Gemüse zum Fleisch geben und alles weitere 15 Minuten schmoren. Anschließend abschmecken. Couscous auf eine Platte geben, Fleisch-Gemüse-Masse in eine Vertiefung in der Mitte geben und mit Korianderblättchen garnieren.

  


  Arabischer Hackfleischtopf
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  Für 4 Portionen:


  
    1 Zwiebel


    1 Knoblauchzehe


    1 El Öl


    450 g Rinderhackfleisch


    2 El Mehl


    150 ml trockener Weißwein


    150 ml Gemüsebrühe


    1 Kohlrabi


    2 Möhren


    3 Zucchini


    1 El frisch gehackter Koriander


    1 Tl gemahlener Koriander


    225 g Couscous


    Salz


    Pfeffer

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Garzeit: ca. 50 Minuten

  Backzeit: ca. 10 Minuten

  Zeit zum Wässern: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 453 kcal/1897 kJ, 3 g E, 24 g F, 27 g KH


  
    1 Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin andünsten. Hackfleisch hinzufügen und 5 Minuten schmoren. Mehl unterrühren und nach etwa 1 Minute Wein und Brühe angießen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    2 Kohlrabi und Möhren schälen, Zucchini putzen. Das Gemüse, bis auf 2 Zucchini, in Würfel schneiden. Gemüse mit Koriander zum Hackfleisch geben und die Mischung etwa 15 Minuten abgedeckt bei geringer Temperatur schmoren.


    3 Den Couscous mit heißem Wasser übergießen und 10 Minuten quellen lassen. In ein Sieb umschütten und dieses über einen Topf mit kochendem Wasser hängen. Den Couscous weitere 30 Minuten dämpfen.


    4 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die restlichen 2 Zucchini waschen, längs und quer halbieren, die Kerne herauslöffeln und die Zucchinihälften im Ofen etwa 10 Minuten garen. Anschließend die Hackfleischmischung in die Zucchinihälften füllen und mit Couscous servieren.

  


  Couscous mit Patisson-Salat
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  Für 4 Portionen:


  
    250 g Instant-Couscous


    Salz


    Pfeffer


    250 g frische Datteln


    300 g Patisson (geputzt gewogen)


    2–3 rote Chilischote


    150 g Ziegenfrischkäserolle


    2 El Balsamicoessig


    1 Prise Zucker


    4–6 El Olivenöl


    gehackte Petersilie

  


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 242 kcal/1013 kJ, 12 g E, 15 g F, 90 g KH


  
    1 250 ml gesalzenes Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Sobald das Wasser sprudelnd kocht, Topf von der Herdplatte nehmen und Couscous einrühren. Beiseitestellen und 10 Minuten quellen lassen.


    2 Datteln entsteinen und vierteln. Patisson schälen und in Würfel schneiden, Chilischoten in Scheiben, Ziegenfrischkäse in Würfel schneiden. Couscous mit einer Gabel umrühren, um ihn aufzulockern. Auf tiefen Tellern anrichten.


    3 Datteln, Patisson, Peperoni und Käse mischen und daraufgeben. Aus Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, Olivenöl und Petersilie ein Dressing anrühren und darüberträufeln. Als Vorspeise empfielt sich Provenzalisches Patisson-Gemüse.

  


  Putenkebab mit Couscous
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  Für 4 Portionen:


  
    1 Zwiebel


    2 unbehandelten Zitronen (Saft und Schale)


    1 Tl getrockneter Thymian


    1 Tl getrockneter Oregano


    1 Prise gemahlener Zimt


    1 El Tomatenmark


    9 El Olivenöl


    700 g Putenbrustfilet


    2 rote Zwiebeln


    200 g Couscous


    Salz


    Pfeffer


    1 Tl Chiliflocken


    1 rote Paprikaschote


    2 Frühlingszwiebeln

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Garzeit: ca. 20 Minuten

  Marinierzeit: ca. 3 Stunden


  Pro Portion ca. 458 kcal/1918 kJ, 46 g E, 18 g F, 25 g KH


  
    1 Die Zwiebel schälen und hacken. Mit Schale und Saft von 1 Zitrone, den Kräutern, Zimt, Tomatenmark und 8 El Olivenöl verrühren.


    2 Die Putenbrust waschen, trocken tupfen und in 3 cm große Würfel schneiden. In der Mischung etwa 3 Stunden marinieren.


    3 Die roten Zwiebeln schälen und achteln. Die Putenwürfel aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Mit den Zwiebelachteln auf Holzspieße stecken und in der Pfanne oder unter dem heißen Grill rundherum goldbraun braten bzw. grillen.


    4 Schale und Saft der zweiten Zitrone mit kochendem Wasser auf 400 ml auffüllen und den Couscous hineinrühren. Mit 1 Tl Salz, Pfeffer und Chiliflocken würzen und 20 Minuten quellen lassen.


    5 Paprikaschote und Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein würfeln. Unter den Couscous heben, restliches Öl zugeben und abschmecken. Zum Putenkebab reichen.

  


  Dorade mit Bulgurfüllung
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  Für 4 Portionen:


  
    60 g Bulgur


    4 Schalotten


    1 Staudensellerie


    3 Knoblauchzehen


    Pflanzenöl


    1/2 Bund gehackte Petersilie


    1 El frisch gehackter Dill


    1/2 Tl Salz


    frisch gemahlener Pfeffer


    4 küchenfertige Doraden


    1 geviertelte Limette

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Backzeit: ca. 30 Minuten

  Einweichzeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 367 kcal/1537 kJ, 50 g E, 13 g F, 10 g KH


  
    1 Bulgur in etwa 100 ml kochendem Wasser einweichen und 20 Minuten quellen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist.


    2 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Schalotten schälen und hacken. Sellerie waschen, putzen und hacken. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.


    3 Etwas Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten dünsten, bis die Schalotten glasig sind. Pfanne vom Herd nehmen und Bulgur, Petersilie, Dill, Salz und Pfeffer einrühren.


    4 Doraden gut waschen und trocken reiben. Jeden Fisch mit je einem Viertel der Bulgurmischung füllen. Doraden auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und etwa 30 Minuten backen. Die Fische sind gar, wenn sich das Fleisch mit einer Gabel zerteilen lässt.


    5 Die Fische häuten und mit gemahlenem Pfeffer bestreuen. Mit Limettenvierteln garniert servieren.

  


  Rotbarschfilet mit Kräuterkruste und Bulgur
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  Für 2 Portionen:


  
    300 g Rotbarschfilet


    1/2 Zitrone (Saft)


    Salz


    1/2 Bund glatte Petersilie


    1/2 Knoblauchzehe


    30 g Cashewnüsse


    15 g Cornflakes


    1 kleines Ei


    15 g Butter


    Pfeffer


    1/2 rote Paprikaschote


    75 g Möhren


    1/2 El Rapsöl


    100 g TK-Erbsen


    125 g Bulgur


    Currypulver

  


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

  Garzeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 667 kcal/2793 kJ, 44 g E, 23 g F, 67 g KH


  
    1 Rotbarschfilet waschen, trocken tupfen und in 2 Portionen schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln und etwas Salz würzen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


    2 Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein würfeln. Cashewnüsse hacken und Cornflakes grob zerbröseln. Zutaten mit Ei und Butter sowie mit etwas Salz und Pfeffer in eine Schüssel geben und mischen.


    3 Die Masse dann auf die Fischfilets streichen. Die Fischfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 20–25 Minuten, je nach Dicke des Fischfilets, auf der mittleren Schiene backen.


    4 Inzwischen die Paprika putzen, entkernen, waschen und würfeln. Möhren schälen und in kleine Würfel schneiden. Rapsöl in einem Topf erhitzen, die Möhren darin ca. 4 Minuten dünsten. Erbsen und Paprika hinzufügen und weitere 4 Minuten dünsten.


    5 Bulgur nach Packungsanleitung zubereiten, mit dem Gemüse mischen, nach Belieben mit Currypulver abschmecken und zum Fischfilet servieren.

  


  Seebarsch mit Couscous
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  Für 4 Portionen:


  
    1 kg Seebarschfilet, in dicke Stücke geschnitten


    Salz


    4 EL Olivenöl


    2 Zwiebeln


    2 Knoblauchzehen


    1 TL Harissa


    1 TL gemahlener Kreuzkümmel


    frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    1 l Fischfond


    3 Tomaten


    3–5 Möhren


    1 grüne Paprikaschote


    8–10 kleine neue Kartoffeln


    100 g gegarte Kichererbsen


    Für den Couscous:


    400 g Instant-Couscous


    750 ml Wasser


    1 TL Salz


    2 EL Butter


    1 Msp. gemahlener Zimt, Ingwer, Muskat oder Kreuzkümmel

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Garzeit: ca. 25 Minuten

  Ruhezeit: ca. 10 Minuten


  Pro Portion ca. 955 kcal/3998 kJ, 90 g E, 19 g F, 116 g KH


  
    1 Fisch abspülen, trocken tupfen und leicht salzen. In einem großen Topf das Öl heiß werden lassen. Zwiebeln und Knoblauch schälen, klein hacken und im Öl ca. 5 Minuten unter Rühren andünsten. Harissa, Kreuzkümmel und Pfeffer unterrühren. Weitere 3 Minuten dünsten. Topf vom Herd ziehen und Fischfond zugießen.


    2 Tomaten kurz überbrühen, kalt abschrecken und häuten. Stängelansätze herausschneiden und Tomaten in Würfel schneiden. Möhren schälen und in dicke Scheiben schneiden. Paprika entstielen, entkernen und in Streifen schneiden. Tomaten, Möhren und Paprika in den Topf geben und 15–20 Minuten dünsten.


    3 Kartoffeln schälen, evtl. halbieren. Kartoffeln und Kichererbsen mit den Fischstücken in den Topf geben und 25 Minuten köcheln bzw. so lange, bis Fisch und Kartoffeln gar sind.


    4 Couscous in eine hitzebeständige Schüssel geben. In einem Topf Wasser, Salz, Butter und Gewürze aufkochen. Die heiße Flüssigkeit über den Couscous gießen und 10 Minuten ruhen lassen. Anschließend den Couscous mit einer Gabel auflockern.


    5 Couscous mit Fischeintopf anrichten, etwas von der Brühe dazureichen.

  


  Hirse-Bananen-Crêpes
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  Für 4 Portionen:


  
    200 ml Milch


    60 g Hirseflocken


    30 g Vollkornmehl


    1 El Honig


    1 Prise Salz


    3 Eier


    4 Bananen


    2 El Zitronensaft


    1 El Grand Marnier


    3 El Öl


    Zitronenmelisse zum Garnieren

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Ruhezeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 302 kcal/1264 kJ, 5 g E, 7 g F, 51 g KH


  Tipp:

  Diese Crêpes sind kalorienarm und durch das Vollkornmehl und die Hirseflocken besonders mineralstoffreich. Wenn Kinder mitessen, lassen Sie den Grand Marnier weg und beträufeln die Bananen stattdessen mit Pfirsichsaft. Natürlich können Sie auch andere Früchte verwenden.


  
    1 Die Milch mit den Hirseflocken mischen, das Vollkornmehl dazusieben und den Honig und das Salz hinzufügen. Die Eier trennen, die Eigelb unter den Teig heben und ihn 30 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Die Eiweiß steif schlagen und unter den Teig heben.


    2 Die Bananen schälen, in Scheiben schneiden und in einer Schüssel mit dem Zitronensaft und dem Grand Marnier mischen. Das Öl esslöffelweise in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig nacheinander von beiden Seiten 4 dünne goldbraune Crêpes backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.


    3 Die Crêpes zur Hälfte mit den Bananen belegen und zusammenklappen. Mit Zitronenmelisse garniert servieren.

  


  Birnen-Hirse-Auflauf mit Quark
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  Für 4 Portionen:


  
    500 g Birnen


    1 El Zitronensaft


    2 El Williams Christ


    3 Eier


    75 g Butter


    75 g Zucker


    1/2 Zitrone (abgeriebene Schale)


    500 g Magerquark


    75 ml Milch


    50 g Hirse


    1 El Mehl


    1 P. Vanillezucker


    2 El gehackte Pistazien


    2 El Aprikosengelee


    Paniermehl für die Form

  


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

  Backzeit: ca. 45 Minuten


  Pro Portion ca. 490 kcal/2052 kJ, 26 g E, 25 g F, 39 g KH


  
    1 Die Birnen schälen, entkernen, vierteln, oben einschneiden und mit dem Zitronensaft und dem Williams Christ beträufeln. Die Eier trennen. Eigelb, Butter und Zucker schaumig schlagen, die Zitronenschale, den Magerquark, die Milch und die Hirse sowie das Mehl unterrühren.


    2 Die Eiweiß mit dem Vanillenzucker steif schlagen und unter die Quark-Hirse-Masse heben. Die Masse in eine mit Paniermehl ausgestreute Auflaufform geben, die Birnenhälften darauflegen und mit den gehackten Pistazien bestreuen.


    3 Im Ofen bei 175 °C (Umluft 150 °C) etwa 45 Minuten backen. Das Aprikosengelee erhitzen und den Auflauf nach 35 Minuten damit bestreichen.
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  Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!


  Klassisches für jeden Tag


  • Braten


  • Schnitzel


  • Lasagne


  • Nudeln


  • Aufläufe


  • Eintöpfe


  • Suppen


  • Abendbrot


  • Snacks


  • Frische Salate


  • Kartoffelsalate


  • Nudelsalate


  • Beef


  • Hausmannskost


  • Hackfleisch


  • Vegetarisch


  • Vegan


  • Gulasch


  • Spaghetti


  • Kartoffeln


  • Gemüse


  • Geflügel


  • Hähnchen


  • Sandwiches


  Wenn es etwas Besonderes sein soll


  • Couscous


  • Risotto


  • Meeresfrüchte


  • Partybuffet


  • Lamm


  • Grillen


  • Vegetarisch grillen


  • Grillsaucen


  • Fingerfood


  • Dips


  • Brunch


  • Picknick


  • Chutneys


  • Marmelade


  • Gelees


  • Beeren


  • Feine Desserts


  • Eis


  • Sorbets


  • Smoothies


  • Cocktails


  • Bowle


  • Alkoholfreie Cocktails


  • Warme Vorspeisen


  • Kochen mit Kindern


  • Kinderparty


  • Partysalate


  • Spargel


  • Fettarme Küche


  • Leichte Desserts


  • Sushi


  • Burger


  • Pizza


  • Lachs


  • Forelle


  • Currys


  • Wok


  • Tapas


  • Antipasti


  • Leckeres mit Tofu


  • Pilze


  • Rouladen


  • Pasteten


  • Wintergemüse


  • Kürbis


  • Wild


  • Ente


  • Festtagsgerichte


  • Geschenke aus der Küche


  Deftig? Oder lieber exotisch?


  • Österreichische Küche


  • Bayerische Küche


  • Thailändische Küche


  • Indonesische Küche


  • China‐Küche


  • Indische Küche


  • Türkische Küche


  • Italienische Küche


  • Orient‐Küche


  • Südafrikanische Küche


  Beliebte Backrezepte


  • Kuchenklassiker


  • Käsekuchen


  • Schokokuchen


  • Apfelkuchen


  • Napfkuchen


  • Obstkuchen


  • Blechkuchen


  • Strudel


  • Lebkuchen


  • Weihnachtsbäckerei


  • Kekse


  • Muffins


  • Leichte Kuchen


  • Klassische Torten


  • Waffeln


  • Kaffee


  • Brot backen


  • Pikantes Gebäck


  • Süße Crêpes


  • Pikante Crêpes


  • Flammkuchen & Co.


  • Quiches


  Praktische Tipps für jede Situation!


  • 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)


  • 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)


  • 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)


  • 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)


  Erhältlich in allen eBook‐Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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