Hirtenkase, Friihlingszwiebeljoghurt und Paprika

/

orange Paprika Zucchini
Karotte Tomate
Knoblauchzehe Gewlirzmischung

"Couscous-Pfanne"

> ©

Hirtenkdse Couscous
i
Petersilie Friihlingszwiebel
}J
Sahnejoghurt Hahnchenbrust

. . Ein Hoch auf den Extra Leckerbissen: Denn mit einer saftigen Harissa-Hahnchenbrust auf Deinem
S 20[25)25] Min. @ 30/35(35] Min. ) . ) . .
— : bunten Couscousgemiise machst Du trister Winterstimmung im Nu den Garaus.
@ Thermomix kocht . Die Zubereitung gelingt ganz schnell und einfach mit einem Thermomix”. Nebenbei britst Du T
Deine marinierte Hahnchenbrust an. Als cremiges Topping ist sogar noch Hirtenkase mit dabei! So "Harrisa"
kannst Du Dich im Handumdrehen gliicklich schlemmen.

A
thermomix



GEHT'S

COUSCOUS & HAHNCHENBRUST

250 g Wasser* und etwas
Gemiiisebriihpaste’ in den Mixtopf geben und
6 Min./100 °C/Stufe 1 kochen. Wahrenddessen
Gewiirzmischung "Harissa", Salz* und Pfeffer
in einen tiefen Teller geben und mit 2 EL
Olivenol” mischen.

Hahnchenbrustfilets darin wenden. Eine
Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen,
Hahnchenbriiste auf jeder Seite 2 Min.
anbraten, in eine Auflaufform legen und fiir
20 Min. im Backofen fertig garen.

WAHRENDDESSEN

Friihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Enden der Zucchini entfernen,
Zucchini der Lange nach vierteln und in kleine
Wiirfel schneiden. Tomaten halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhalfteninca. 1,5cm
groRe Wiirfel schneiden. Pfanne mit 1
EL O bei mittlerer Hitze erwdrmen. Weilke
Friihlingszwiebelringe und Zucchinistiicke ca.
3 Min. darin anbraten. Danach Tomatenwiirfel,
restliche Gewiirzmischung, Salz* und Pfeffer
zugeben und ca. 5 Min. weiterbraten.

Wasche und
Ober-/Unterhitze (
(mit Deckel) und

ab und tupfe die und das

VORBEREITEN

Couscous in eine grofRe Schiissel geben.
Petersilie mit Stielen in ca. 2 cm lange
Stiicke schneiden. Knoblauch abziehen.

Paprika vierteln und Kerngehause entfernen.

Karotte schalen und in ca. 4 cm lange Stiicke
schneiden. Heife Gemiisebriihe iiber den
Couscous gielRen und abgedeckt ziehen
lassen. Mixtopf mit kaltem Wasser ausspiilen
und trocknen.

Y& TIPP: Damit Du nach dem Kochen im
Mixtopf schnell zerkleinern kannst, spiile den

Mixtopf mit kaltem Wasser aus.

VOR DEM ANRICHTEN
Paprika-Karotten-Mix und gebratenen
Tomaten-Zucchini-Mix in die Schiissel zum

Couscous geben, gut vermengen und mit
Salz' und Pfeffer' abschmecken. Y T/PP:
Sei vorsichtig mit dem Salz. Der Hirtenkdse,
der gleich noch dazukommt, ist ziemlich
salzig. Mixtopf spiilen und trocknen. Griine
Friihlingszwiebelringe, Joghurt, Salz

und Pfeffer" in den Mixtopf geben, 5 Sek./
&%/Stufe 3 vermengen und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

trocken. Heize den auf

Umluft) vor. Neben dem Thermomix* benétigst Du s ) R

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 Ol", > Couscous-Gewiirzmischung,
Salz' und Pfeffer' zugeben, 10 Min./120
°C/Reverse/Stufe 1 diinsten und mit dem
Rezept fortfahren.

ANRICHTEN

Couscousgemiise auf tiefe Teller
verteilen, Hahnchenbriiste darauf anrichten,
Hirtenkase mit den Handen grob dariiber
broseln, mit Friihlingszwiebelringen
bestreuen und genielRen.

. Gewdlirzmischung "Couscous-
: Gemiise-Pfanne"

* Brennwert

ZUTATEN

© orange Paprika Il | 1 1 2
Zucchini BE | 1 1 2
Tomate NL | 2 3 4
Karotte 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 1
Friihlingszwiebel Dt | 1 1 2

10g 15g 20g

Gewiirzmischung "Harissa" 2g 4g 4g
: Hahnchenbrustfilet 280g 420g  520g
Couscous 150g 225g  300g
Petersilie 10g 10g 10g
¢ Hirtenkdse 150g 200g 300g
: Sahnejoghurt 100g 150g 200g

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

482 kJ/115 kcal : 3402 kJ/813 kcal

Fett 5g 34g
-davon ges. Fettsduren 2g 13g
Kohlenhydrate 10g 67g
- davon Zucker 3g 18g
: EiweiR 8g 55g

Ballaststoffe lg 8g
Salz 0g 1lg
ALLERGENE

Weizen 4) Senf 5) Milch
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