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Gemuse-Tajine mit Couscous

Zeit gesamt Zubereitungszeit

40min 15min
Lutaten
fir 4 Portionen
Karotten 2 St
Zucchini 1St
Paprika, rot 1 St.
Paprika, gelb 1 St.
Zwiebeln, gelb 1 St.
Salz
Knoblauchzehen 13t
Olivenol JEL
Tomatenmark 2EL
Gemiisebriihe 500 ml
Couscous 300¢
Tomaten, gehackt 400 ¢
Raz el Hanout Gewiirz 2TL
Minze, frisch 10g

Pfeffer, schwarz gemahlen

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

SILVERCREST Monsieur Cuisine (Connect und Smart)

1. Karotten schalen, Enden entfernen und in Scheiben schneiden. Zucchini waschen,
Enden entfernen, langs halbieren und in Scheiben schneiden. Paprika waschen,
halbieren, Strunk und Kerngehause entfernen und in Streifen schneiden. Gemiise in den
Dampfgaraufsatz geben und mit Salz wiirzen.

2. Zwiebel halbieren und schalen. Knoblauch schalen. Im Mixbehalter Zwiebel und
Knoblauch 7 Sek./Stufe 6 zerkleinern, mit dem Spatel an der Innenwand runterschieben.
Olivenol dazugeben und 2 Min./Anbratstufe ohne eingesetzten Messbecher anbraten.
Tomatenmark hinzufiigen und 2 Min./Anbratstufe mitdiinsten. Gemiisebriihe zugeben,
Dampfgaraufsatz mit Deckel aufsetzen, verschlieBen und 20 Min./Stufe 2/100 °C
kochen.

3. In einem Topf oder Wasserkocher ca. 300 ml Wasser aufkochen. In einer Schiissel
Couscous mit heiBem Wasser tibergieBen und salzen. Mit Frischhaltefolie oder einem
Teller abdecken und ca. 10 Min. beiseitestellen.

4. Stiickige Tomaten und Ras el Hanout zur Flissigkeit in den Mixbehalter geben und mit
eingesetztem Messbecher 4 Sek./Stufe 5 mixen, dann ohne eingesetzten Messbecher
5 Min./Stufe 1/100 °C einkochen.

5. Minze waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Gemiise in
die Sauce geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemiise-Tajine mit Couscous
auf Tellern anrichten. Sauce dazu reichen und mit fein geschnittener Minze bestreut
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 450 kcal
Kohlenhydrate 85¢
EiweiB I5g
Ballaststoffe 11g

Fette /g



