HARA SHIATSU KBN

Ernihrung - Tipp 05/10

Zutaten fiir vier Personen

1/2 kg Couscous, 1 rote Paprikaschote, 2 grofle Tomaten, 1/2 Gurke, 200 g Qualitits-
Schafskise, 2 Knoblauchzehen, 1 rote Zwiebel, 2 EL Zitronensaft, 2 EL Balsamico, Olivendl,
1 Zitrone, Petersilie, Kreuzkiimmel, Kiimmel, Salz und Pfeffer, Koriander, gerdstete Pinien-
kerne

Zubereitung

Etwas Olivendl (ca. 100 ml) und Wasser (ca. 150 ml) mit Zitronensaft und Salz verquirlen
und mit dem Couscous vermischen und quellen lassen. Nach 5 Minuten noch etwas Ol
und Zitronensaft nachgiefen, falls der Couscous zu trocken erscheint. Knoblauch pressen
und unterheben. Zitronenschale abreiben und mit allen genannten Gewiirze gut mérsern
oder fein hacken und nach Geschmack beigeben. Wichtig fiir den typischen Geschmack sind
dabei Kreuzkiimmel, Kiimmel, Koriander und Petersilie. Tipp: Bereiten Sie sich einen etwas
groleren Teil der Gewiirzmischung im Mérser vor, den Sie gut verschlossen zum Wiirzen
aufbewhren konnen.

Paprika und Tomaten entkernen und fein Wiirfeln, Gurke waschen und stiickeln und zum
Couscous geben. Die rote Zwiebel schilen und in etwas Olivendl bei mittlerer Hitze anschwit-
zen. Mit dem Balsamico abldschen und einkécheln lassen. Die gediinsteten Zwiebeln zum
restlichen Salat geben. Kriftig umriihren und mit Salz, Pfeffer und den wichtigen Gewiirzen
abschmecken. Da der Couscous stark Geschmack zieht ist es hiufig notig, kriftig zu wiirzen
damit der Salat sein intenisves Aroma behilt.

Den Schafskise mit der Hand fein zerbroseln und in den Salat mischen, mit den gerosteten
Pinienkernen bestreuen und mit Olivendl verfeinern.

Gutes Gelingen wiinscht
Karen Binder-Neschi
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