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Kochen mit babyclub.de
Erfrischender Couscous mit Kichererbsen

Als Hauptgericht oder Beilage, warm oder kalt — der Couscous-Salat passt einfach immer und versorgt
euch mit vielen wichtigen Nahrstoffen! Paprika, Tomaten sowie frisch gepresster Orangen- und Limet-
tensaft liefern viel Vitamin C, das die Eisenaufnahme aus dem Couscous und den Kichererbsen unter-
stutzt. Eisen ist an der Blutbildung beteiligt und hilft auRerdem beim Aufbau des Neurotransmitters
Dopamin. Dieses ist nicht nur fur unsere Stimmung, sondern auch fur die Produktion der Muttermilch
verantwortlich. Kichererbsen sind zudem kleine Powerkugeln, die vollgestopft sind mit Eiweil3, Folsaure
und Zink. Eiweild und Folsaure werden fur das Wachstum des Embryos bencotigt. Zink wird benctigt, da
ein Mangel zu Fehlbildungen beim ungeborenen Kind fuhren kann.

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG

0 Den Paprika waschen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden. Die
Tomaten ebenfalls waschen und halbieren.

+125 g Couscous
Die Paprikawdrfel in 2 EL Rapsol 5 min anbraten.
@ Den Paprika mit Orangensaft abloschen und weitere 5 min kdcheln lassen.

@ Die Tomaten und Kichererbsen zum Paprika in den Topf geben und vermi-
schen. Das Gemuse mit Limettensaft, Salz und Pfeffer, Kreuzkimmel und
glatter Petersilie wirzen.

() Inzwischen den Couscous mit Salz mischen. Das Ganze mit 250 ml abge-
kochtem Wasser UbergieRen und fir 5 min quellen lassen.

@ Den Couscous mit dem Gemise vermischen und alles mit dem restlichen
Rapsol abschmecken.

Guken APt
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MEHR LECKERE & GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN FINDET IHR UNTER WWW.BABYCLUE DE
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