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Couscous-Salat

vegetarisch
ab 10. Monat

Zutaten

200 g Couscous
150 ml kochendes Wasser
1 kleine Zucchini
1 Möhre
1 rote Paprikaschote
etwa 8 Mini-Tomaten
350 ml passierte Tomaten
Kreuzkümmel und Koriander
Bio-Kokosöl

So bereitest du den Couscous-Salat zu:

Gebt den Cousous in eine Schüssel und übergießt ihn mit dem kochenden Wasser, dann rührt
ihr um und lasst ihn in Ruhe ziehen.

In der Zwischenzeit wascht und schält ihr die Zucchini, die Möhre und die Paprika und
schneidet sie in kleine Würfel.

Gebt die Gemüsewürfel mit etwas Kokosöl in eine Pfanne und schmort sie dort bei geringer
Hitzezufuhr für etwa 5 Minuten. Nun schneidet ihr die Tomaten klein und gebt sie mit in die
Pfanne. Nach etwa 3 Minuten fügt ihr die passierten Tomaten und je eine Prise Kreuzkümmel
und Koriander hinzu. Wenn ihr möchtet, könnt ihr jetzt auch mit etwas Salz würzen - das hängt
vom Alter der mitessenden Kinder ab. Alternativ stellt ihr weitere Gewürze für die Großen
einfach auf den Tisch.

Mischt die Tomaten-Gemüsemischung jetzt unter den Couscous und stellt ihn dann bis zum
Verzehr kalt.

Für diesen Couscous-Salat gibt es auch viele Abwandlungsideen. Folgende Zutaten könntet ihr
am Ende noch zufügen:

kleingeschnittene Aprikosenwürfel
Fetawürfel
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Mozzarellastückchen
Maiskörner...

Und für die ganze Familie empfehle ich dir den Couscous-Salat auf meinem Familienkost Blog.

Unsere Empfehlung für Dich:

erhältlich unter https://www.familienkost.de/shop/

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                               2 / 2

https://www.familienkost.de/rezept_einfacher-couscous-salat.html
https://www.familienkost.de/shop/
http://www.tcpdf.org

