Couscous-Muffins

Vor- und zubereiten: ca. 30 Minuten
Backen: ca. 30 Minuten

Fur 12 Muffins-Formen oder 24 Mini-Muffins

Zutaten
200 g Couscous
400 ml Gemdisebriihe, heiss

1 Knoblauchzehe, gepresst
300 g gemischtes Gemdise (z.B. Auberginen, S
Peperoni, Zucchini)

1 EL Olivendl oder anderes Oel

1 EL gemischte Krauter (z.B. Basilikum, Thymian, Zitronenmelisse)
180 g nordische Sauermilch oder saurer Halbrahm mit etwas Milch verdiinnt

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

2 Eier, verklopft
Butterflocken oder etwas Oel
Herkémmliche Zubereitung

Couscous in eine Schiissel geben, Brihe dariiber giessen, zugedeckt mindestens 5 Min.
qguellen lassen.



Knoblauch pressen. Gemiise fein hacken. Krauter hacken. Gemise und Knoblauch im
warmen Ol ca. 5 Min. ddmpfen. Couscous mit einer Gabel lockern. Gemiise, Krauter und
Sauermilch darunter mischen, die Masse wiirzen. Zum Schluss die Eier darunter mischen.
Masse in die vorbereiteten Formen verteilen, leicht andriicken, Butterflocken darauf
verteilen.

Zubereitung im Thermomix
Couscous in eine Schiissel geben, Brihe dariiber giessen, zugedeckt mindestens 5 Min.
qguellen lassen.

Knoblauch und Gemiise in den Mixtopf des Thermomixes geben. Das Gemise etwas
zerkleinern. Wahrend 4 Sek./Stufe 5 hacken. Olivendl dazu geben und wahrend 5
Minuten/100°C/Stufe 1 dampfen lassen. Couscous mit einer Gabel lockern und in den
Mixtopf geben. Krdauter hacken und ebenfalls in den Mixtopf geben. Sauermilch und Eier zur
Masse geben. Mit Salz und Pfeffer nach Belieben abschmecken. Deckel verschliessen und
wahrend 4 Sek./Stufe 4 vermischen. Masse in die vorbereiteten Formen verteilen, leicht
andricken, Butterflocken darauf verteilen.

Backen

Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Wahrend ca. 30 Minuten in der unteren Halfte
des vorgeheizten Ofens backen. Herausnehmen, leicht abkihlen, aus den Formen nehmen,
auf einem Gitter auskiihlen.

Muffins schmecken lauwarm oder kalt sehr lecker. Super geeignet fiir ein Picknick.

Muffins lassen sich einen Tag im Voraus zubereiten.
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