Veganer Couscous-Salat s

Dieser Couscous-Salat ist ein wunderbares R \N( L@%JE/(QU Cé/\/

Sommeressen: er kann warm und kalt : p
gegessen werden und ist o)
variationsfreudig, dafll er nie langweilig V \ V W

werden muB: experimentiert einfach mit

anderen Gemdusesorten oder Kréutern! Er ist so einfach zuzubereiten, dal3 er sich auch sehr gut fir die
Campingkiiche eignet. Er ist einfach perfekt! In diesem Rezept wird das meiste Gemise etwas gegart, bevor
es unter das Couscous gemischt wird. Man kann einen Couscous-Salat aber auch nur mit rohem Gemdse
zubereiten. AulRerdem gehort unbedingt Minze in diesen Couscous-Salat: leider stehe ich mit dieser
Meinung in meiner Familie etwas alleine da, deshalb mische ich mir die geschnittenen Minzblattchen spater
nur in meine Portion. Die Zutaten dieses eher mediterran angehauchten Couscous-Salates harmonieren aber
auch wunderbar mit Petersilie, Schnittlauch oder (fir ganz Experimentierfreudige!) frischem Koriander:
probiert es aus!

Zutaten
e 500 g Couscous e 1/2 Bund Minze, Petersilie, Schnittlauch oder
e 11vegane Gemiisebrihe Koriander (optional)
e 4 grolle Tomaten e 2 EL Tomatenmark
e 1 Zucchini e 1TL Kreuzkiimmel
e 1 Bund Friihlingszwiebeln e 2 TL Paprikapulver, sufl
o 1 Salatgurke e 1/2 TL Cayenne-Pfeffer
e 2 Paprikaschoten e 6 EL gutes Olivendl und etwas Olivendl fur
e 1-2 Knoblauchzehen die Pfanne
o Saft einer Zitrone e Salz nach Geschmack

Bitte immer biologisch angebaute Zutaten verwenden - es macht so einen grofRen Unterschied: im
Geschmack und fir unsere Erde!

Zubereitung

Zuerst gibt man das Couscous in eine Ton- oder Glasschiissel und tibergiel3t es mit der heiflen Gemusebriihe:
dann legt man einen Deckel oder einen Teller auf und lait es in Ruhe ziehen.

Jetzt wendet man sich dem Gemiise zu: die Tomaten, Paprika, Zucchini und die Frihlingszwiebeln werden
gewaschen und gewdrfelt. Die Gurke kann auch jetzt schon gewdrfelt werden, sie wird aber erst noch
beiseite gelegt, da sie roh in den veganen Couscous-Salat gegeben wird. In einer grof3en Pfanne erhitzt man
etwas Olivendl und gart die gepressten Knoblauchzehen vorsichtig an, bevor man das kleingeschnittene
Gemise dazugibt. Nun gibt man den Saft der ausgepressten Zitrone in die Pfanne und gart alles mit
geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze, so dal} es gerade so vor sich hinkdchelt. In der Zwischenzeit
verriihrt man das Tomatenmark mit den Gewirzen und dem Olivendl in einer Schiissel und gibt das alles mit
in die Pfanne, die jetzt auch vom Herd genommen werden kann. Jetzt wird die Gemusepfanne nur noch
etwas mit Salz gewdirzt und schon ist sie fertig.

Das fertiggegarte und erkaltete Couscous wird nun abgedeckt und mit zwei Gabeln vorsichtig aufgelockert.
Ist alles aufgelockert, gibt man den kompletten Inhalt der Pfanne, die rohen Gurkenstiickchen sowie optional
die kleingeschnittenen Kréuter in die Schissel mit dem Couscous und rihrt alles kraftig um. Zu guter letzt

wird nochmals mit Salz abgeschmeckt.

Wenn Kinder so gar keine Gemusefans sind, konnte man den kompletten Inhalt der Pfanne auch
durchpirieren und so unter das Couscous mischen: bei uns haben zum Glick alle gerne etwas zum Beifen!
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