VECANuary  One-Yol Couscous-Gemase

s geballte vegane Power in einem Topf
Zutaten flir 4 Portionen:

® 230 g Couscous

® 1 Brokkoli, 1 Paprika, 3-4 M6hren ® 300 ml Gemiisebriihe
® 3-4 Fruhlingszwiebeln q ® 1 EL Harissapaste (wer es scharf mag)
® 2 Zehen Knoblauch ' e Olivenol

® 1 Handvoll Erbsen (z.Btiefgefroren) ® Pfeffer, Salz, Herbes de Provence

Brokkoli-Roschen entfernen und waschen. Tipp: Brokkoli-Strunk fiir die nachste

Suppe verwenden!

Paprika waschen, entkernen und wirfeln, Méhren schélen und in Scheiben
1eiden.

lingszwiebeln waschen und in kleine Ringe schneiden, Knoblauch sehr fein

varfeln.

| Iiveﬁ"o'lain einer groRen Pfanne (z.B. Wok) erwarmen und die Mdhren darin an-

‘ itzen. Paprika und Brokkoli hinzugeben und mit anbraten. Zum Schluss

uch ' dazugeben.

g, das Gemiise muss nicht komplett gar sein, sollte aber auch nicht mehr
‘sein.

as scharfer mag, kann die Harissapaste zu dem Gemiise geben und
Z mit anrOsten.

Lg Us zum Gemuse geben und mit Gemliisebriihe abléschen. Erbsen hinzu-

1

t aufniedriger Hitze so lange kdcheln, bis der Couscous die Fliissig-
enommen hat. Sollte der Couscous zu trocken sein, kann noch etwas
“hinzugefiigt werden.

“Mit Gewiirzen abschmecken, in Bowls oder Suppenteller flllen, mit Fruhlmgs-
zwiebeln bestreuen und servieren. )
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