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  Marinierte Tofuspieße auf Mandel-Couscous
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 rote Zwiebel


  200 g Tofu Natur


  16 grüne Peperonischoten


  4-6 EL Öl


  1 Spritzer Sojasoße


  35 g Mandelkerne


  1 Prise gemahlenes Kurkumapulver


  150 g Couscous


  1/2 Bund Petersilie


  Saft von ½-1 Zitrone


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  8 Holzspieße


  Zubereitung


  Zwiebel schälen und in Spalten schneiden. Tofu in Würfel schneiden. Peperoni abtropfen lassen. Zwiebelspalten, Tofu und Peperoni abwechselnd auf 8 Spieße stecken. Öl portionsweise in einer großen Pfanne erhitzen. Tofu-Spieße portionsweise unter Wenden 6-8 Minuten braten. Jeden Spieß mit 1 Spritzer Sojasoße ablöschen. Herausnehmen und warm halten.


  Mandeln in einer Pfanne ohne Fett 3-4 Minuten rösten, herausnehmen und abkühlen lassen. 300 ml Wasser, 1 TL Salz und Kurkuma aufkochen. Couscous zugeben, vom Herd ziehen und zugedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen, mit einer Gabel auflockern. Petersilie waschen, trocken schütteln, Blätter von den Stielen zupfen und hacken. Couscous, Mandeln und Petersilie mischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Je 2 Spieße und Mandel-Couscous auf 4 Tellern anrichten.


  


  


  


  Gefüllte Tomaten mit Couscous, Schafskäse und Zucchini
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  Zutaten für 4 Portionen


  75 g Instant-Couscous


  4 Ochsenherztomaten (ca. 1 kg)


  1 kleine Zucchini (ca. 180 g)


  2 rote Zwiebeln


  1 EL Olivenöl


  1 Prise Zucker


  1/2 TL getrockneter Oregano


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  75 g Feta-Käse


  150 ml Gemüsebrühe


  Zubereitung


  Couscous in eine große Schüssel geben. 75 ml kochendes Salzwasser darüber gießen und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Mit einer Gabel auflockern und abkühlen lassen.


  Inzwischen Tomaten waschen. Am Stielansatz ca. 1/5 als "Deckel" von den Tomaten abschneiden. Tomaten aushöhlen. Tomateninneres (ca. 100 g) klein schneiden. Zucchini waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Stücke schneiden.


  Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Zucchini darin 3-4 Minuten anbraten. Kurz vor Ende der Garzeit das kleingeschnittene Tomatenfruchtfleisch dazugeben. Mit Salz, Zucker, Oregano und Pfeffer würzen. Feta mit den Händen zerbröseln. Zucchini-Mischung und Feta zum Couscous geben und untermischen.


  Tomaten in eine ofenfeste Auflaufform setzen, Couscous-Mischung nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die Tomaten füllen. Deckel entweder auf die Tomaten setzen oder einfach so in die Auflaufform legen. Brühe angießen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C) ca. 15 Minuten garen.


  


  


  


  Oliven-Tabouleh mit Sesam-Tofuschnitzel


  


  [image: ]


  


  Zutaten für 4 Portionen


  250 g Couscous


  100 g entsteinte grüne und schwarze Oliven


  1 Knoblauchzehe


  1⁄2 Bund glatte Petersilie


  1 Töpfchen Koriander


  1⁄2 Bund Pfefferminze


  1 kleiner Radicchio (ca. 150 g)


  2 Bio-Zitronen


  7 EL Olivenöl


  1 Prise Zucker


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  400 g geräucherter Tofu


  1 Ei (Größe M)


  2 EL Sesam


  80 g Semmelbrösel


  2 EL Mehl


  200 g Vollmilch- oder Sojajoghurt (nach Belieben)


  Zubereitung


  Couscous mit ca. 1⁄2 l kochendem Wasser übergießen und zugedeckt ca. 20 Minuten ziehen lassen, dabei ab und zu mit einer Gabel umrühren. Inzwischen Oliven in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Kräuter waschen, trocken schütteln, Blättchen von den Stielen zupfen und hacken.


  Für den Salat Radicchio putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Die Bio-Zitrone heiß waschen, trocken reiben, Frucht halbieren und eine Hälfte auspressen. Übrige Hälfte in Spalten schneiden. 3 EL Zitronensaft, 1 EL Öl und 1⁄2 TL Zucker verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Salat damit marinieren.


  Tofu in 4 Scheiben schneiden. Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Sesam und Semmelbrösel mischen. Tofu mit Salz und Pfeffer würzen und nacheinander in Mehl, Ei und der Semmelbröselmischung wenden. 4 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen und Tofu darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten.


  Inzwischen übrige Zitrone halbieren und auspressen. Couscous, 2 EL Öl, Zitronensaft, Knoblauch, gehackte Kräuter und Oliven mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tofuschnitzel, Tabouleh, Salat und Joghurt anrichten. Mit übrigen Kräutern und Zitronenspalten garnieren.


  


  


  


  Marokkanische Gemüsesuppe mit Couscous
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 Gemüsezwiebel


  2 Knoblauchzehen


  500 g Rindergulasch


  2 EL Öl


  1/2 TL Salz


  1/2 TL Harissa (scharfe arabische Gewürzpaste)


  2 EL Gemüsebrühe


  2 mittelgroße Möhren


  3 Stangen Staudensellerie


  2 rote Paprikaschoten


  100 g getrocknete Aprikosen


  500 g stückige Tomaten


  100 g Couscous


  Zubereitung


  Zwiebel und Knoblauch schälen, beides würfeln. Fleisch trocken tupfen. Öl in einem Schmortopf stark erhitzen. Das Fleisch darin rundherum braun anbraten. Zwiebel und Knoblauch zum Schluss kurz mitbraten. Mit Salz und Harissa würzen. 1 l Wasser angießen, aufkochen und Brühe einrühren. Zugedeckt ca. 1 1/2 Stunden schmoren.


  Inzwischen Gemüse schälen bzw. putzen und waschen. Möhren und Staudensellerie in schräge Scheiben und Paprika in grobe Stücke schneiden. Nach ca. 1 Stunde Garzeit Gemüse, Aprikosen und Tomaten zum Fleisch geben, mitgaren.


  100 ml Wasser und ca. 1/2 TL Salz aufkochen. Topf vom Herd nehmen. Couscous einrühren und zugedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen. Dann mit einer Gabel auflockern. Suppe mit Salz und Harissa abschmecken. Mit Couscous anrichten.


  


  


  


  Couscous mit Pesto-Gemüse
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  Zutaten für 1 Portion


  3/4 TL Öl


  Prise Salz


  50 g Couscous


  200 g Möhren


  125 g Staudensellerie


  50 g Tofu natur


  1 TL Basilikum-Pesto


  Basilikum (zum Garnieren)


  Zubereitung


  75 ml Wasser, 1/2 TL Öl und 1 gute Prise Salz aufkochen. Couscous einrühren und zugedeckt ca. 5 Minuten ziehen lassen. Dabei hin und wieder mit einer Gabel auflockern. Möhren schälen, waschen, halbieren und schräg in dünne Scheiben schneiden. Sellerie putzen, waschen, trocken tupfen und in schmale Scheiben schneiden. Tofu in kleine Würfel schneiden.


  Eine beschichtete Pfanne dünn mit Öl ausstreichen und alles ca. 6 Minuten anbraten. Pesto dazugeben und mit dem Couscous mischen. In einem Schälchen anrichten und mit einem Basilikumblättchen garnieren.


  


  


  


  Lammgulasch mit Aprikosen und Petersiliencouscous
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  Zutaten für 4 Portionen


  3 Möhren


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  600 g Lammfleisch (aus der Keule)


  3 EL Olivenöl


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  Prise Zimt


  Prise Edelsüß-Paprika


  1⁄4 l trockener Rotwein


  150 g Softaprikosen


  250 g Couscous


  1 kleines Bund glatte Petersilie


  2 Lauchzwiebeln


  Zubereitung


  Möhren schälen, waschen und in Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Fleisch trocken tupfen und in mundgerechte Würfel schneiden.


  2 EL Öl in einem Bräter oder Schmortopf erhitzen. Fleisch darin in 2-3 Portionen rundherum braun anbraten und herausnehmen. Nach der letzten Fleischportion Möhren, Zwiebeln und Knoblauch im heißen Bratfett anbraten. Fleisch wieder zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Wein und ca. 3/4 l Wasser zugießen, aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 1/2-1 3/4 Stunden schmoren, bis das Fleisch fast zerfällt. Aprikosen klein schneiden, ca. 30 Minuten vor Ende der Garzeit zugeben.


  Inzwischen gut 1/4 l Wasser mit ca. 1/2 TL Salz aufkochen. 1 EL Öl und Couscous einrühren. Vom Herd nehmen und zugedeckt ca. 8 Minuten quellen lassen. Petersilie waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Couscous mit einer Gabel auflockern und die Petersilie unterrühren.


  Lauchzwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Unter das Gulasch heben und 1-2 Minuten mitschmoren. Gulasch mit Salz, Pfeffer, Zimt und Paprika abschmecken und mit Petersiliencouscous anrichten.


  


  


  


  Gefüllte Spitzpaprika mit Couscous auf Tomatensugo
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  Zutaten für 4 Portionen


  4 Spitzpaprikaschoten (à ca. 150 g)


  100 g tiefgefrorene Erbsen


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  250 g Couscous


  2 EL Olivenöl


  2 EL Basilikum-Pesto


  100 g Schafskäse


  4-5 Stiele Basilikum


  1 kleine Zwiebel


  1 EL Tomatenmark


  2 Packungen (à 400 g) stückige Tomaten


  Zubereitung


  Paprika längs halbieren, putzen und waschen. Gefrorene Erbsen in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren, abgießen und abschrecken. Couscous in eine Schüssel geben und mit 350 ml kochendem Wasser aufgießen. Mit 1 TL Salz, 1 EL Olivenöl und Pesto verrühren und ca. 5 Minuten ziehen lassen.


  Erbsen unter den Couscous mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Couscous in die Paprikaschoten füllen. Schafskäse zerbröckeln und darüber streuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C) ca. 15 Minuten überbacken.


  Inzwischen Basilikum waschen und trocken schütteln. Ein paar Blättchen zum Garnieren beiseitelegen. Restliche Blättchen fein hacken. Zwiebel schälen und fein würfeln. 1 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten glasig dünsten. Tomatenmark zugeben und kurz mit dünsten. Mit stückigen Tomaten ablöschen. Soße unter gelegentlichem Rühren ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und gehacktem Basilikum abschmecken.


  Gefüllte Paprikaschoten auf einer Platte anrichten. Mit Basilikumblättchen garnieren. Tomatensoße dazu reichen.


  


  


  


  Szechuan-Lammfilet mit Granatapfel-Couscous
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  Zutaten für 4 Portionen


  6 Stiele Minze


  2 Knoblauchzehen


  100 g weiche Butter


  Prise Salz


  1 Granatapfel


  1 TL schwarze Pfefferkörner


  1 EL Szechuanpfeffer


  600 g Lammfilet


  2 EL Olivenöl


  250 g Couscous


  Frischhaltefolie


  Alufolie


  Zubereitung


  Für die Minzbutter Minze waschen, trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse zur Butter drücken. Butter mit Minze verrühren, mit Salz würzen. Mithilfe von Frischhaltefolie zu einer Rolle formen und ca. 1 Stunde kalt stellen.


  Granatapfel vierteln und die Kerne herauslösen. Pfefferkörner und Szechuanpfeffer in einer Pfanne ohne Fett rösten. Herausnehmen und in einem Mörser grob zerstoßen.


  Filet trocken tupfen. Öl in der Pfanne erhitzen. Filet darin rundherum 4-5 Minuten braten. Mit Salz würzen. Herausnehmen und im zerstoßenen Pfeffer wenden. In Alufolie wickeln und ca. 5 Minuten ruhen lassen.


  Inzwischen 1⁄4 l Salzwasser aufkochen. Couscous einstreuen und nach Packungsanweisung ausquellen lassen. Granatapfelkerne unterheben und mit Pfeffer würzen.


  Minzbutter in Scheiben schneiden. Szechuan-Lammfilet aufschneiden, mit Minzbutter und Couscous anrichten. Mit Rest Minze garnieren.


  


  


  


  Lammlachse zu Couscous-Petersilien-Salat mit Minzjoghurt
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  Zutaten für 2 Portionen


  Salz und Pfeffer aus Mühle


  100 g Couscous (instant)


  1/2 Salatgurke


  2 Tomaten


  2 Lauchzwiebeln


  1 Bund Petersilie


  1 Msp. gemahlener Kreuzkümmel


  2 EL Zitronensaft


  2 Stiele Minze


  200 g fettarmer Joghurt


  1 Msp. Chilipulver


  1 Knoblauchzehe


  200 g Lammlachse (ausgelöster Lammrücken)


  1 TL Öl


  Zubereitung


  Für den Salat 200 ml Wasser mit 1/2 TL Salz im Topf aufkochen. Couscous einrühren, vom Herd nehmen und zugedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen. Dann mit einer Gabel auflockern.


  Gemüse putzen und waschen. Gurke und Tomaten würfeln. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Couscous mit Gemüse und Petersilie mischen. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Zitronensaft abschmecken.


  Für den Dip Minze waschen, trocken schütteln und fein hacken. Mit Joghurt verrühren. Mit Salz und Chilipulver abschmecken.


  Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Fleisch trocken tupfen und in 4-6 Stücke schneiden. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin von jeder Seite 3-4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zum Schluss Knoblauch kurz mitbraten. Lamm mit Couscous-Salat und Minzdip anrichten.


  


  


  


  Honighähnchenfilets mit Couscous und Ingwer-Tsatsiki
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  Zutaten für 4 Portionen


  3 EL flüssiger Honig


  1 EL Weißweinessig


  3 EL Worcestersoße


  2 EL Öl


  2 Hähnchenbrüste mit Haut auf dem Knochen (à ca. 600 g)


  1 Minisalatgurke


  1 Stück (ca. 20 g) Ingwer


  200 g griechischer Joghurt (10 % Fett)


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Bund Lauchzwiebeln


  250 g Couscous


  1/2 TL gem. Kardamom


  1 Msp. Cayennepfeffer


  1 EL Butter


  Zubereitung


  Für die Marinade Honig, Essig, Worcestersoße und 1 EL Öl verrühren. Filets vom Knochen schneiden, abspülen und trocken tupfen. Jeweils in 3–4 Stücke schneiden und in der Marinade wenden. Zugedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.


  Ofen vorheizen (E-Herd: 200°C/Umluft: 175°C/Gas: Stufe 3). Für den Tsatsiki Gurke waschen, längs halbieren, entkernen und fein raspeln. Ingwer schälen und fein reiben. Joghurt, Gurke und Ingwer verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  Fleisch aus der Marinade nehmen und mit der Haut nach oben auf einem Backblech verteilen. Mit Marinade einpinseln und mit Salz und Pfeffer würzen. Im heißen Backofen 25-30 Minuten backen.


  Inzwischen Lauchzwiebeln putzen, waschen und schräg in längere Stücke schneiden. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Lauchzwiebeln darin andünsten. Couscous, 1 TL Salz, Kardamom und Cayennepfeffer zufügen, unter Rühren kurz andünsten. 1/4 l Wasser zugießen, aufkochen. Topf vom Herd nehmen und alles ca. 5 Minuten ausquellen lassen. Butter zufügen und Couscous mit einer Gabel auflockern. Alles anrichten.


  


  


  


  Tomaten-Couscous-Salat mit Oliven
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  Zutaten für 4 Portionen


  1 mittelgroße Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  5 EL Öl


  250 ml Gemüsebrühe


  200 g Couscous


  5 Tomaten


  10 paprikagefüllte, grüne Oliven


  1/2 Bund Petersilie


  200 g Fetakäse


  150 g junger Spinat


  3 EL dunkler Balsamico-Essig


  Salz und Pfeffer aus der Mühle


  1 Prise Zucker


  1 Prise Kreuzkümmel


  1 Prise Cayennepfeffer


  Zubereitung


  Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Brühe und 2 EL Öl zufügen. Couscous einrühren, vom Herd ziehen und ca. 5 Minuten quellen lassen.


  Inzwischen Tomaten waschen, putzen und in Stücke schneiden. Oliven halbieren. Petersilie waschen und trocken tupfen. Blättchen abzupfen und etwas kleiner schneiden. Käse in Stücke schneiden. Spinat putzen und waschen.


  Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. 2 EL Öl tröpfchenweise unterrühren. Couscous mit einer Gabel lockern, mit Kreuzkümmel und Cayennepfeffer würzen.


  Couscous, Käse, Tomaten, Petersilie, Oliven, Spinat und Dressing mischen. Salat auf Platten anrichten.
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