
Deze wijn uit Catalonië is gemaakt van 
macabeo en chardonnay. Die eerste druif 

zorgt voor kruidigheid in deze frisse, fruitige 
wijn met aroma’s van peer, appel, banaan, 

sinaasappel, witte bloemen zoals jasmijn en 
een vleugje anijs.

SYNERA BLANCO

Parelcouscous

Courgette fVerse tijm f

KnoflookteenRode ui

CitroenRode peper f

Rucola f

Garnalen f

Parelcouscous wordt veel gegeten in het Midden-Oosten, maar door de structuur en neutrale 
smaak past het ook goed bij ingrediënten uit de Italiaanse keuken als verse tijm en rucola. In dit 
frisse, zonnige garnalengerecht smelten de twee keukens mooi samen.Gemakkelijk Calorie-focus
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Parelcouscous met garnalen en courgette 
Met verse tijm, rode peper en citroen

FamilybTotaal: 25-30 min.6
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gerust of neem contact op via onze social-mediakanalen. 
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1P 2P 3P 4P 5P 6P
Rode ui (st)  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Knoflookteen (st) 1 2 2 3 3 4
Rode peper (st) f  1/4  1/2  3/4 1 11/4 11/2
Citroen (st)  1/4  1/2  3/4 1 11/4 11/2
Verse tijm (takjes) 23) f 3 6 9 12 15 18
Courgette (st) f  1/2 1 11/2 2 21/2 3
Parelcouscous (g) 1) 85 170 250 335 420 500
Garnalen (g) 2) f 80 160 240 320 400 480
Rucola (g) 23) f 20 40 60 80 100 120
Groentebouillon* (ml) 200 400 600 800 1000 1200
Olijfolie* (el) 1    2 2 2 3    3    
Zonnebloemolie* (el)  1/2 1 1 11/2 11/2 2
Peper & zout* naar smaak

*Zelf toevoegen | f in de koelkast bewaren

VOEDINGSWAARDEN PER PORTIE PER 100 g
Energie (kJ/kcal) 2456 / 587 410 / 98
Vet totaal (g) 21 4
	 Waarvan verzadigd (g) 3,5 0,6
Koolhydraten (g) 72 12
	 Waarvan suikers (g) 12,7 2,1
Vezels (g) 6 1
Eiwit (g) 25 4
Zout (g) 2,8 0,5

ALLERGENEN

1) Gluten 2) Schaaldieren
Kan sporen bevatten van: 23) Selderij

BENODIGDHEDEN
Fijne rasp, pan met deksel en wok of hapjespan.
Laten we beginnen met het koken van de parelcouscous met garnalen en courgette.

VOORBEREIDEN
Bereid de bouillon. Snipper de rode ui 

en pers of snijd de knoflook fijn. Verwijder 
de zaadlijsten van de rode peper en snijd de 
rode peper fijn. Rasp de schil van de citroen 
met een fijne rasp en pers de citroen uit. Ris 
de tijmblaadjes van de takjes en snijd de 
courgette in blokjes. 

PARELCOUSCOUS KOKEN
Verhit de helft van de olijfolie in een 

pan met deksel en bak de parelcouscous al 
roerend 1 minuut op middelhoog vuur. Voeg 
de bouillon toe, zet het vuur laag en kook de 
parelcouscous, afgedekt, 13 – 15 minuten. 
Giet indien nodig af. Roer daarna de korrels los 
en laat zonder deksel uitstomen.

 GARNALEN BAKKEN
 Verhit ondertussen de overige olijfolie in 
een wok of hapjespan en roerbak de garnalen 
3 minuten op middelhoog vuur t. Haal uit de 
pan en bewaar apart.    

COURGETTE BAKKEN
 Verhit de zonnebloemolie in dezelfde wok 
of hapjespan en fruit de rode ui, knoflook en 
rode peper 2 minuten op middellaag vuur. 
Voeg de courgette, tijm, citroenrasp, peper 
en zout toe en bak 6 minuten.

MENGEN
 Voeg de garnalen, inclusief hun bakvocht, 
toe aan de courgette. Breng op smaak met 
½ el citroensap per persoon, peper en 
zout en verhit nog 1 minuut. Zet daarna het 
vuur uit. Scheur de rucola klein. Voeg de 
parelcouscous en rucola toe aan de wok of 
hapjespan en meng goed tt.

tTIP: Zijn de garnalen erg vochtig? Dep ze 
dan voor het bakken goed droog, zo kleuren ze 
mooi bruin tijdens het bakken. 

SERVEREN
 Verdeel het gerecht over de borden en 
besprenkel naar smaak met extra citroensap.

ttTIP: Rucola kan na verhitting soms wat 
bitter smaken. Vind je dat niet lekker? Roer 
de rucola dan niet door de warme courgette, 
maar gebruik hem om het gerecht mee te 
garneren.


