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Mini-Kohlrouladen mit Couscous-PaprikafAY4llung

Description

FAYr 4 Personen

1 kleine Knoblauchzehe

150 g Joghurt

Currypulver, Salz, Pfeffer

1 TL Limettensaft

1 grossA?er WeiA?kohl

100 g Couscous

je 1 kleine rote und gelbe Paprikaschote
40 g geriebener KAose

einige geschnittene ThymianblAattchen
2 EL SesamAfTl

Knoblauch abziehen, zerdrAY¥scken mit Joghurt und Limettensatft verfAYshren und mit Salz wAYarzen.
Einen groA?en Topf mit Salzwasser aufkochen. Kohl putzen und ca. 3 bis 4 Minuten in das Salzwasser
legen, bis sich die AauA?eren BlAstter ablAfsen lassen. Den Vorgang wiederholen, bis ca. 20 kleine
BlAatter abgelAfst wurden.

Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in
kleine WAYarfel schneiden. Couscous, Paprikaschoten und KAase vermischen, mit Thymian verfeinern
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und mit Salz, Pfeffer und Currypulver wAYsrzen.

KohlblAatter nebeneinander legen. FAYillung darauf verteilen, die BlAstter eng aufrollen und mit
gewAasserten KAYschengarn oder kleinen SpieA?en fixieren. RAlichen auf GrillspieA?e reihen, mit
A2l bestreichen und in einer Grillschale oder direkt auf dem Grill zubereiten und Garn oder kleinen
SpieA?e ggf. entfernen. RAlichen mit Joghurt anrichten und nach Wunsch mit gegrilltem Baguette
servieren.

NAzhrwerte: 321 kcal, 34g KH, 11g E, 13g F))
Category
1. Vegetarisch
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