Gruner Couscous mit Walnussen
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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 352 kcal/ 1483 kJ
Eiweil: 12,6 g
Kohlenhydrate: 39 g

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Fett: 16,59
Davon gesattige Fettsauren: 1,8 g
ungesattige Fettsauren: 13,0 g

Zubereitung:

1. Couscous in eine Schussel geben und 60 ml kochendes Wasser dazu
geben. Die Schissel mit einem Teller bedecken und stehen lassen, bis das
gesamte Wasser aufgesogen ist.

2. In der Zwischenzeit die frischen Erbsen 3 bis 5 Minuten Gber kochendem
Wasser dampfen.

3. Den Couscous mit einer Gabel auflockern und das Salz, Olivendl,
Kreuzkimmel, Zitronensaft und den Knoblauch zum Couscous geben. Die
Erbsen danach vorsichtig unterheben. Den Couscous mit einer Folie dicht
verschlieBen und kihlen. Ungefahr 10 Minuten vor dem Servieren die
Frihlingszwiebel in feine Scheiben schneiden, dazu geben und umrihren.
Mit Pfeffer, Cayennepfeffer und Salz abschmecken und mit Walnussen,
Petersilie und Zitronenspalten dekoriert servieren.

Tipp: Der Couscous schmeckt warm, kalt oder bei Raumtemperatur. Wird
der Couscous warm serviert, einfach kurz in der Mikrowelle erwarmen.

Zutaten fur 4 Portionen :

200 g Couscous
150 g Erbsen, frisch oder TK
1, TL Salz
1 TL natives Olivendl extra
1 Prise Kreuzkiimmel, gemahlen
1 EL frischer Zitronensaft
1/, Knoblauchzehe, gehackt
1 Frahlingszwiebel
Pfeffer, frisch gemahlen
Cayennepfeffer
90 g kalifornische WalnUsse, gehackt
und gerostet
AuBerdem:
Glatte Petersilie
Zitronenspalten

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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