Couscous-Bowl, Avocado, Edamame, Schoten, Garnelen

Fiir zwei Personen
Fiir den Couscous:

100 g Couscous 4 rote Paprikaschote 8 getrock. Aprikosen
200 ml Gemiisefond 1 Bund Koriander 31 TL Harrisa

Salz Pfeffer

Fiir die Zuckerschoten:

200 g Zuckerschoten 1 Limette, Saft 2 EL weiler Balsamicoessig
1 TL Senfkorner 1 EL Koriandersamen 1 TL Schwarzkiimmel
2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Edamame und Avocado:

1 Avocado 150 g kiichenfertige Edamame 3 Limette, Saft, Abrieb
3 TL Sesammus 1 TL Sojasauce 4 Bund Minze

1 EL gerost. schwarzer Sesam 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Mango-Tomaten:

100 g kleine Honigtomaten 100 g Mango 1 rote Chilischote

1 TL Zucker Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Garnelen:

6 grofle Garnelen 3 Sch. Friihstiicksspeck 4 Chilischote

1 Knoblauchzehe 2 EL Mangofruchtbalsam Ol, Pfeffer

Fiir das Dressing:

4 EL Sesammus 2 EL Sojasauce 1 TL Agavendicksaft
1 TL gertstetes Sesamol 1 TL Reisessig

Fiir die Garnitur:

1 Beet Erbsenkresse 50 g Cashewkerne

Fiir den Couscous: Den Fond in einem Top erhitzen. Couscous mit heiflem Fond iibergieflen und
quellen lassen. Paprika halbieren, von Kernen und Scheidewénden befreien und in kleine Wiirfel
schneiden. Aprikosen in kleine Wiirfen schneiden. Koriander hacken.

Alle Zutaten mit Couscous vermischen und mit Harrisa, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Zuckerschoten: Zuckerschoten waschen und mit einem schrédgen Schnitt halbieren. In
kochendem Wasser 1 Minute kochen und in Eiswasser abschrecken.

Koriandersamen, Senfkérner und Schwarzkiimmel in einer Pfanne rosten, bis sie anfangen zu
duften. Limette halbieren und auspressen. Aus Olivendl, Limettensaft, Balsamicoessig, Salz und
Pfeffer ein Dressing mischen und iiber die Schoten giefen.

Fiir die Edamame und Avocado: Minze fein schneiden. Avocado halbieren, vom Kern befreien
und Fruchtfleisch wiirfeln. Limettenschale abreiben, anschlieffend halbieren und eine Hélfte aus-
pressen. Avocado mit Limettensaft, Limettenschale und etwas Olivendl betraufeln. Edamame
untermischen und mit Minze, Salz und Pfeffer abschmecken. Vorsichtig den schwarzen Sesam
unterheben. Vor dem Anrichten etwas Dressing unterheben.

Fiir die Mango-Tomaten: Tomaten halbieren. Mango schélen, halbieren und vom Kern befreien
und wiirfeln. Chilischote in kleine Wiirfel schneiden. Alles vermischen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und in einer Pfanne in Ol 1-2 Minuten in der Pfanne braten. Mit Zucker karamellisieren.
Fiir die Garnelen: Chilischote wiirfeln, mit Ol vermischen und Garnelen darin marinieren.
Speck der Lénge nach halbieren und je eine Hilfte um die Garnelen wickeln. Garnelen in einer
Pfanne mit der angedriickten Knoblauchzehe kurz braten und mit Pfeffer wiirzen. Garnelen mit



Mangofruchtbalsam betraufeln.
Fiir das Dressing: Sesammus mit Sojasauce glattrithren und mit Agavendicksaft, Sesamdl und

Reisessig abschmecken. Dressing ggf. mit etwas Wasser verdiinnen.
Fiir die Garnitur: Cashewkerne in einer Pfanne résten und hacken. Kresse zupfen.
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