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VEGETARISCH - 1 PORTION
COUSCOUS MIT GURKENSALAT UND SESAMJOGHURT

ZUBEREITUNG

ZUTATEN

1. DieKichererbsenineinem Siebabspiilen. Couscous nach Packungsangaben
Zubereiten. 50 g Couscous
2. Die Schalotte schilen und in Streifen schneiden. 100 g Kichererbsen, Dose
3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Halfte der Schalottenstreifen 2 1008 Gurke
Minuten anbraten. 1 Tomate
4. Die Kichererbsen sowie Couscous hinzugeben und den Pfanneninhalt mit .1 Schalotte
Salz, Pfeffer und Currypulver nach Geschmack wiirzen. 3 Minuten mit 150 gﬁJoghurt, 1,5% Fett
braten und anschlieRend warm halten. ATLOl
5. Die Gurke und Tomate wiirfeln. Mit den restlichen Schalottenstreifen in 1 TL Sesamkdrner
einer Schale vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 0,5 TL Leinsamen
6. Den Joghurt mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie, frisch
7. Den Pfanneninhalt mit dem Joghurt, dem Salat und der Petersilie Currypulver
anrichten. Zum Schluss Sesam und Leinsamen (iber den Joghurt streuen Salz & Pfeffer

und servieren. Am besten schmeckt es, wenn man von allem etwas auf
die Gabel nimmt.
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