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Couscous-Salat
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Kichengerdte “0

Schussel 8. Messbecher
kleines Glas 9. Kichenwaage
Topf mit Deckel 10. Schneebesen
Schneidebrett 11. Kichensieb
Sparschaler  12. Essloffel (EL)
Kochloffel 13. Gabel
Kochmesser  14. Messer



Fur ca. 4 Portionen

Zutaten fiir den D
o Couscous-Salat !
o 1. Couscous (200g) 7. Pfeffer
o 2. Rote Bete Knollen 8. Petersilie
(1-2 stuck) 9. Schnittlauch
3. Méhren (4 Stuck) 10. Honig (1/2 TL)
4. Feldsalat (200g) 1. Essig (2 EL)
° 5 Olivenol (6EL)  12. Wasser/
o 6.5alz (1/27L) Gemusebrihe

Dieses Gefﬂﬁse
Wf]ChSt im Fr(_‘,h”ng
In Deutschigng




, Zubereitung des Couscous-Salats )
I. Zuerst das Wasser mit dem Salz '
| (oder der Gemusebriihe) und einem
9 Schuss Olivendl in einen Topf geben,

"o gutverrdhren und erhitzen.

2. AnschlieRend den Topf vom Herd

nehmen.

0 3. Den Couscous in die heike Flussigkeit
einrUhren und zugedeckt fur ca. 3-5
Minuten quellen lassen.

Y 4. Dann den Couscous mit einer Gabel

o Oder einem Loffel auflockern und mit
einem Schuss Olivendl verfeinern.
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Zubereitung des Couscous-
Salats '
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5. Die Rote Beete waschen, schdlen
und auf einer Reibe raspeln.

6. Die Mbhren waschen, schdlen und
auf einer Reibe raspeln.

/. Den Salat waschen, putzen und in
mundgerechte Stucke schneiden.
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Zubereitung des Dressings '

1. Essig in eine Schussel geben.
2. Mit dem Schneebesen das Ol

einrthren, bis sich alles gut verbunden
hat.
3. Mit Salz, etwas Pfeffer und Honig
wurzen.

4. Die Petersilie und den Schnittlauch
waschen, kleinschneiden und ins
Dressing einrdhren.



Servieren des Couscous- ,'
Salats

1. Ein kleines Glas mit einer Schicht
Couscous befullen.

2. Die geriebene Rote Bete und die
geriebene Mohre darauf schichten.
3. Zuletzt den Feldsalat auf dem
GemuUse platzieren und das Dressing
dartber gelben.



Gefordert durch:

% Bundesministerium
fir Erndhrung

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Y
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Europa-Universitat
Flensburg

Institut fir Gesundheits-, Ernahrungs-
und Sportwissenschaften
Abteilung Erndhrung und Verbraucherbildung




