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., dass pflanzliche Ole viel
Vitamin E und gesunde
Fettsdiuren enthalten? Bei den
Fettsduren handelt es sich zum
grofditen Teil um ungesdattigte
Fettsduren, diese kdnnen das
Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken!
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JUTATEN FUR 2 PORTIONEN (2

004 PERFEKT ZUM
g Couscous

© 200 ml GemUsebrihe [UUS[OUS . MHNEHMEN
© 1 -2 Knoblauchzehen .. stammt urspringlich Bereite Dir den
o 4 EL Olivendl aus Nordafrika. Es Salat am Abend
2 einezgglbeTSolo’f[gurke handelt sich hier um Zuvor zu. Am

ca. omaten ol : 5
o eine rotg Paprika GrleBko.rner, melgt aus ,\@st ) nock;sg)en‘hTOg h
o eine halbe Zwiebel Hartweizen. Ereignet &7 ) yen annst Luihn mi
o 20 g Walnisse (gehackt) sich insbesondere fur sgesundheits- zur Arbeit
© ein Spritzer Zitronensaft die schnelle Kiche und  f&rdernden Olen nehmen!
o Basilikum, Salz, Pfeffer, Chili stellt eine sattigende z&hlen
o Optional: 100 g Feta Beilage dar. Walnuss-, Lein-,

Raps-

JUBEREITUNG und Olivendl.

SI(H[R[PIR D.AS 1.2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, wéhrenddessen die Zwiebel und den
REZEPT FUR SPATER Knoblauch schdlen und fein hacken. Beides kurz im Ol anschwitzen, dann den
Couscous kurz darin andinsten und danach mit der Gemisebrihe abldschen.

N

Die Pfanne vom Herd nehmen und den Couscous ca. 5 Minuten quellen lassen.

2. Die Gurke, die Tomaten und die Paprika waschen, in Wirfel schneiden und
gemeinsam mit den zuvor gehackten WalnUssen und 2 EL Olivendl zum
Couscous geben. Bei Bedarf kannst Du noch etwas Feta wirfeln und zugeben.

L. Den Salat mit Basilikum, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.
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