Couscous-Salat mit </C KANN>
Zitronen-Minz-Joghurt

KOCHEN!

@

Zutaten | 12 Kinder Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

¢ 500 g Couscous ¢ 250 g Couscous

¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln ¢ 12 Bund Frihlingszwiebeln
¢ 3 gelbe Paprika ¢ 2 gelbe Paprika

¢ 1 Salatgurke ¢ 15> Salatgurke

e 5 Strauchtomaten e 3 Strauchtomaten

¢ 1 Bund glatte Petersilie ¢ 1> Bund glatte Petersilie
¢ 1 unbehandelte Zitrone ¢ 1> unbehandelte Zitrone
¢ 5 EL Olivendl e 2-3 EL Olivendl

e Salz + Pfeffer ¢ Salz + Pfeffer

e 3-4 7weige Minze e einige Blatter Minze

¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 1 kleine Knoblauchzehe
¢ 500 g Naturjoghurt ¢ 250 g Naturjoghurt

e Kiichenwaage Im Herbst ersetzen fein gewiirfelte
« grof3e und mittlere Schiissel oder geraspelte Méhren oder Pastinaken

die Paprika, fir Frische sorgt ein
gewdrfelter Apfel anstelle der
Frihlingszwiebeln. Im Winter
eignet sich Feldsalat.

e \Wasserkocher

e Kiichenmesser

e Schneidebretter

e feine Kiichenreibe
e Zitruspresse

e Knoblauchpresse Tipps zur Umsetzung

finden Sie im Portal fur

Sarah Wiener Genussbotschafterinnen auf
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Couscous-Salat mit

1 Den Couscous nach Packungsanleitung zubereiten:
entweder im Topf kocheln oder in der Schiissel quellen
lassen. In einer groRen Schiissel abkiihlen lassen.

Z Die Friithlingszwiebeln, die Paprika, die Gurke

und die Tomaten waschen. Nicht genieRBbare Teile wie
Strunk und Gehduse entfernen. Alles andere in kleine
Stiickchen schneiden.

3 Die Petersilie abspiilen und trockenschiitteln. Die
Blatter abzupfen und mit den Handen fein zerkleinern.

‘I Die Zitrone mit warmem Wasser abspilen. Die gelbe
Schale mit der Kiichenreibe fein abreiben. Den Abrieb fiir
den Joghurt-Dip beiseitestellen. Die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen.

5 Aus dem Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfefferin der
mittleren Schiissel ein Dressing zubereiten. Gemeinsam
mit dem zerkleinerten Gemiise und der Petersilie unter
den Couscous heben.

6 Fiir den Joghurt-Dip die Minze abspiilen.

Blatter abzupfen und mit den Handen fein zerkleinern.
Die Knoblauchzehe schalen und pressen. Minze, Knob-
lauch und Zitronenschale unter den Joghurt rihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps & Tricks

In wenig Ol angediinstet werden Friihlings-
zwiebeln milderim Geschmack und leichter
bekommlich. Anstelle von Wasser kann Couscous
auch in Gemisebriihe oder Tomatensaft quellen.

el

Zitronen sind wahre Multitalente: Ihr Saft schitzt
aufgeschnittenes Obst vor dem Braunwerden.
Sie gibt dem Essen und Getranken extra Frische
und verlangert die Haltbarkeit. Ihre aromatische

</ FANN>
KOGHEN!

Viele Couscoussorten
kann man mit kochen-
dem Wasserin der
Schissel tibergieRRen.

Ein Wellenschliff-Messer
erleichtert das Auf-
schneiden. Auch das
Anpieksen der Schale
mit dem Messer hilft.

Sprechen Sie iber den
intensiven Zitronenduft.
Die weilRe Schicht kann
etwas bitter schmecken.

Keine weitere Schiissel
zur Hand? Das Dressing
lasstsich auch primaiin
einem Schraubglas mit
Deckel schitteln. Lassen
Sie die Kinder abschme-
cken und bei Bedarf vor-
sichtig nachwirzen.

Schale verfeinert Desserts und Kuchen.
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