Gemtse-Couscous mit Hahnchenspiel3en 674

Typ:

Fleisch Quelle: VHS Bensheim Kochkurs Janna Elep ok

Bemerkungen: Alternativ im Backofen bei gro3er Hitze: 250°C o@atll.

Zutaten:

Rezept:

Zutaten fur ca. 4 Personen:
400 g Hahnchenfilet

4 Zweige Rosmarin

8 Stiele Thymian

8 kleine Chilischoten

2 EL SojasoRRe

500 g Méhren

200 g Zuckerschoten

1 Schalotte

20 g Ingwerknolle

31/2 EL Ol

Salz, Pfeffer

250 g Vollmilch-Joghurt
1 EL Honig

Saft von 1/2 Limette
350 ml Gemisebrihe
200 g Couscous

8 Holzspielle

1.Fleisch waschen, trocken tupfen und in 8 langliStreifen schneiden. Krauter
waschen, trocken schitteln und Zweige halbiereili @aschen und trocken
tupfen. Fleischstreifen wellenférmig auf je eineol$piel? stecken, dabei Krauter
und Chilischoten mit befestigen. Spiel3e mit Sojadupinseln.

2.Mohren schalen, waschen und schrég in diunne lsathschneiden.
Zuckerschoten putzen, waschen und schrég halbiSodralotte und Ingwer
schélen und fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topfierén, Schalotte und Ingwer
darin anschwitzen. Méhren und Zuckerschoten hirgaritund 5-7 Minuten
dunsten, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3.Joghurt, Honig und Limettensaft verrihren, mizSemd Pfeffer abschmecken.
Briihe aufkochen, Couscous hineingeben, 1/2 EL @igan und gut mischen.
Zugedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen.

4. 2 EL Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Spide portionsweise unter
Wenden ca. 6 Minuten braten. Gemuse unter dem Gasisnischen. Couscous
mit Joghurt in Schalen anrichten. HahnchenspieBardechen.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten. Pro Portion c&01&], 450 kcal. E 34 g, F
109, KH 56 g



