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Oben: Granatapfelsaftflecken
sind hartnackig; damit es gar
nicht erst so weit kormmt,
emphiehlt es sich, die Kerne in
einer mit viel Wasser gefiillten
Schiissel quasi unter Wasser
auslosen,

Fenchel-Couscous-Salat
mit Gmnatapfel

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 5 Minuten

2 mittlere Fenchel

Salz

3 dl Gemiusebouillon

1 Essloffel scharfes Currypulver
150 g Couscous

50 g Pinienkerne

1 Bund glatte Petersilie

% Bund Dill

1 Granatapfel

1 unbehandelte Zitrone

3-4 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Honig

3 Essloffel Olivensl

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

—L,

( FLORINAS KUCHEN-
WISSEN:
Instant-Couscous muss nicht
zwingend «gekocht» werden. Es
reicht, wenn man ihn wie in unse-
rem Rezept mit der abgestimm-
ten Menge Wasser oder Bouillon
heiss iibergiesst und anschlies-
send etwa 10 Minuten zugedeckt
quellen Lisst. J
N

1 Den Fenchel risten, dabei schanes
Fenchelgriin beiseitelegen, langs halbieren
und in feine Streifen schneiden oder ho-
beln. In eine Schiissel geben, mit etwas Salz
bestreuen, mischen und 10 Minuten ziehen
lassen.

2 Inzwischen in einer Pfanne die Bouillon
mit dem Curry aufkochen. Den Couscous
in eine Schiissel geben, die heisse Bouillon
dariibergiessen, alles mit einer Gabel mi-
schen und zugedeckt 10 Minuten quellen
lassen.

3 Die Pinienkerne in einer trockenen
Pfanne ohne Fett golden rosten.

4  Die Krauter sowie das beiseitegelegte
Fenchelgriin hacken. Den Granatapfel hal-
bieren, sorgfaltig auseinanderbrechen und
die Kerne herauslosen.

5 Die gelbe Schale der Zitrone fein ab-
reiben und den Saft auspressen. Beides in
eine Schissel geben, mit dem Honig und
dem Olivend| verriihren und das Dressing
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Den Couscous mit einer Gabel auflo-
ckern. Fenchel, Granatapfelkerne, Kréuter,
Pinienkerne und Dressing beifiigen, alles
gut mischen und wenn notig mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.
Pro Portion 10 g Eiweiss, 12 g Fett,

36 g Kohlenhydrate; 306 kKalorien oder
1277 kJoule, Lactosefrei
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