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Rezept: Couscous mit Ofengemuse (4 Portionen)

Zutaten Couscous

200 g Couscous, wenn mdglich Vollkorn
600 ml Gemisebrihe
1 Bund Petersilie

Zutaten Ofengemise

kleiner Kirbis, zum Beispiel Hokkaido
400 g Mohren

400 g SuRkartoffeln

Olivendl

Kirbisgewtirz, Pfeffer

Zutaten Dip

250 g Joghurt (3,8 % oder 10 % Fett)
125 g Magerquark

2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

Zutaten Hummus

250 g Kichererbsen, Abtropfgewicht

2 EL Tahine (Sesampaste)

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

Y Zitrone

Gemahlener Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer
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Zubereitung Ofengemiuse
1. Das Gemiuse grindlich waschen und nach Bedarf schalen. Danach in grobe Stiicke
schneiden und in eine groRe Schiissel geben.
2. Olivenél und Gewidrze hinzugeben und alles gut mischen.

3. Backpapier auf ein oder mehrere Backbleche geben und das Gemiuse darauf verteilen.
Bei 180 Grad Umluft oder 200 Grad Ober- und Unterhitze 30 bis 35 Minuten backen

Zubereitung Couscous

1. Couscous in eine grof3e Schissel geben.

2. 600 ml Wasser aufkochen, Gemiusebrihpulver einrihren und den Couscous damit
vorsichtig Gbergiel3en.

3. Mindestens 5 Minuten quellen lassen.

4. Petersilie waschen, klein schneiden und den Couscous damit vor dem Servieren
dekorieren.

Zubereitung Dip
1. Joghurt, Quark und Olivendl in eine Schissel geben und miteinander verriihren.
2. Den Knoblauch schélen, in die Joghurt-Quarkmasse pressen und unterrihren.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Zubereitung Hummus

=

Die Kichererbsen abgiel3en und dabei das Wasser auffangen.

no

Die Kichererbsen in ein hohes Gefald geben.
Die Zitrone auspressen und den Saft zu den Kichererbsen geben.
Geschalte Knoblauchzehen, Tahine und Olivendl ebenfalls dazugeben.

Mit dem Pdrierstab zu einer glatten Masse verarbeiten.

2

Wenn die Masse zu trocken ist, etwas Kichererbsenwasser zufuigen.

7. Mit gemahlenen Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Fur noch mehr Aroma, die Knoblauchzehen vor dem Schélen leicht andriicken.

Weitere Praxistipps, Rezepte und Infos zum FreizeitFit4Kids-Programm findet ihr unter
www.freizeitfitdkids.de

Wir freuen uns uber Feedback und weitere Ideen von Euch. Gerne erstellen wir weitere
Praxistipps gemeinsam mit Euch fur unsere Website. Bei Interesse oder riickfragen,
schreibt uns an kontakt@freizeitfitdkids.de
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