LOUSCOUS-TRIO

Couscous hat in Nordafrika und Vorderasien einen ahnlichen Stellenwert wie bei
uns Kartoffeln oder Reis und kommt in diesen Regionen fast taglich auf den Tisch.
Zu Recht, denn Couscous gilt als besonders nahrhaft, lecker und ist zudem schnell
zubereitet und giinstig. Bei uns gibt es hauptsachlich Couscous aus Hartweizen-
grieB zu kaufen, wahrend er je nach Region auch aus Gerste oder Hirse bestehen
kann.

Couscous hat einen hohen Gehalt an komplexen Kohlenhydraten, die lange
séttigen und wenig Zucker enthalten. Zudem enthalt Couscous wenig Fett, dafir
reichlich Ballaststoffe, unterstiitzt die Verdauung, liefert Magnesium, Kalium und
Eisen und punktet mit Proteinen. Ein echtes Kraftpaket!

IUBERETTUNG VON COUSCOUS:

Fiir zwei Portionen bringen Sie eine Tasse Wasser zum Kochen.

Tipp: Geben Sie etwas Gemisebriihe ins Wasser, um dem Couscous Geschmack
zu verleihen. UbergieRen Sie eine Tasse Couscous mit dem kochenden Wasser
und lassen ihn ca. 5-10 Minuten ziehen. Lockern Sie den aufgequollenen Cous-
cous anschlieBend mit einer Gabel auf und geben Sie nach Belieben etwas Ol zum
Verfeinern dazu.

Fertig ist die Basis fir viele leckere Gerichte!
DER KLASSIKER

* Zubereitungszeit: 30 Minuten o 15, Salatgurke

* Schwierigkeit: Einfach e 15 Zwiebel
* 1/, Paprika

i e 1 Zitrone
fUR .Z.WEI PORTIONEN S o
BENOTIGEN SIE: * 1 TL Paprikapulver, edelstiR
* 150 ml Gemiisebriihe * 2,5 EL Olivenal
* 100 g Couscous * Salz, Pfeffer
* 25 g Cashewkerne * Petersilie, Minze
* | Tomate *50 g Feta

UND S0 GEHT'S:

1. Den Couscous nach dem Grundrezept (siehe oben) zubereiten.

1. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Cashewkerne fettfrei fiir ca.
2-3 Minuten anrésten. Tomate, Gurke und Paprika waschen und klein wiirfeln.
Die Zwiebel halbieren, schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

3. Petersilie und Minze waschen, Blatter von den Stielen zupfen und hacken. Zitrone
heiB abwaschen, etwa 1 TL Schale fein abreiben und Saft auspressen. In einer
Schiissel Zitronensaft und Zitronenschale, Honig, Paprikapulver und Olivendl
verriihren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

k. Couscous, Gemiise, die Halfte der Niisse und einen Teil der Kréuter unter das
Dressing heben. Fetakédse zerbroseln. Den Couscoussalat auf Tellern anrichten
und mit den tbrigen Krdutern, Niissen und Fetakdse garniert servieren.




ITTRONEN-COUSCOUS
MIT AVOCADO & LACHS

e

* Zubereitungszeit: 15 Minuten
* Schwierigkeit: Einfach

FUR ZWEL PORTIONEN

BENOTIGEN SIE:

* 150 ml Gemdisebriihe

* 100 g Couscous * 1 Avocado

* 50 g Erbsen, tiefgefroren * Salz, Pfeffer

* 25 g Rucola * 75 g Réucherlachs

* 15 Zitrone * 2 EL Olivendl
UND $0 GEHT'S:

1. Den Couscous nach dem Grundrezept zubereiten, dabei aber die Erbsen
ebenfalls mit tibergieRen.

1. Rucola waschen und abtropfen lassen. Zitrone waschen, ca. 1 TL Schale abreiben
und Saft auspressen. Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch von der
Schale [6sen und wiirfeln.

3. Rucola und Avocado zum Couscous in die Schiissel geben und mit Olivenol,
Zitronenschale, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen und abschmecken.
Auf Tellern verteilen, Lachs grob zupfen, dazu anrichten und servieren.

-




GEFULLTE JUCCHINT

o

* Zubereitungszeit: 30 Minuten e Sa|z, Pfeffer

* Schwierigkeit: Einfach o 15 Limette
* Minze

i * 50 g Datteln, getrocknet
Fik L PORTEONEN KLigh
BENOTIGEN SIE: * 1,5 EL Mandeln, ganz
* 150 ml Gemiisebriihe * Olivendl
* 100 g Couscous * 200 g Tomaten, passiert
* 3 Zucchini * Zucker

UND $0 GEHT'S:

1. Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Zucchini waschen, 2 Zucchini
léngs halbieren und das Kerngehause aushohlen, sodass eine ca. 2 cm breite
Rille entsteht. Kerngehause aufbewahren. Die tibrige Zucchini in Wrfel
schneiden. Alle Zucchini salzen und beiseitestellen.

1. Limette waschen und den Saft auspressen. Minze waschen, Blatter von den
Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden. Datteln in feine Streifen
schneiden. Schalotte halbieren, schélen und fein wiirfeln. Ausgehéhltes Zucchini-
fleisch klein hacken.

3. Ineinem Topf Mandeln auf mittlerer Stufe fettfrei ca. 4 Minuten rosten und
beiseitestellen. Im selben Topf 1 EL Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen und
Schalottenwiirfel, Zucchinifleisch und Wiirfel darin ca. 2 Minuten anschwitzen
und beiseitestellen. Tomaten in den Topf geben, mit je 1 Prise Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen und zugedeckt und mittlerer Stufe ca. 10 Minuten kécheln.

k. Zucchinihalften auf ein Backblech legen. und ca. 15 Min. im Ofen garen.
). Inzwischen den Couscous zubereiten.

§. Couscous mit Minze, Datteln, Mandeln, Zucchiniwiirfeln und 1 EL Olivendl
vermengen und mit 2 TL Limettensaft und Salz und Pfeffer abschmecken.
Zucchinihalften mit Couscous fiillen, auf Tellern mit Tomatensauce anrichten und
servieren.




