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TORTIND DI COUS COUS MIT GEMUSE

el

120 g Mais-Couscous In einen mikrowellengeeigneten Behilter den Mais-Couscous Nutrifree geben,

von Nutrifree Wasser, eine Prise Salz und das Ol hinzufiigen. Bei maximaler Leistung 2
Minuten in der Mikrowelle garen. Den Couscous mit einer Gabel auflockern und

180 g Wasser lauwarm abkdihlen lassen.

Ein Essloffel natives In der Zwischenzeit das Gemiise waschen, trocknen und in sehr kleine Wiirfel

Olivenol extra schneiden (sogenannter Brunoise-Schnitt).

Eine Prise Salz In einem kleinen Topf Wasser zum Kochen bringen und das gesamte Gemuse |

Minute oder etwas langer blanchieren — es soll dabei schon knackig bleiben.

| Zucchini Nach Belieben kénnen — mit Ausnahme der Aubergine — die anderen

| K Gemiisesorten auch roh verwendet werden. Das Gemiise abgieBen und in eine
arotte Schiissel mit Eiswasser geben, damit es seine leuchtende Farbe behilt.

| Tomate

Das Gemiise abtropfen lassen und trocken tupfen, um iiberschiissigses Wasser zu
entfernen. AnschlieBend mit dem zuvor gegarten Couscous vermengen und eine
I kleine Aubergine kleine Menge fiir die finale Dekoration beiseitestellen. Nach Geschmack mit Ol
und Salz wiirzen und gut vermischen.

Den Couscous-Salat in zwei gleiche Portionen teilen und mithilfe eines
Servierrings mit 10 cm Durchmesser anrichten. Die Oberfliche mit dem

restlichen Gemiise und Minzblattern dekorieren.
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