
250g Couscous  

Gemüsebrühe (hefefrei), Menge je nach Kochanleitung des Couscous 

2 Strauchtomaten 

1/2 Gurke 

2-3 Möhren, geschält 

1 gelbe oder rote Paprika 

1 kleine rote Zwiebel oder 1 Schalotte 

1 Bund Petersilie 

1 Bund Koriander oder Minze 

1 Zehe Knoblauch  oder   1/2 – 1 TL Bockshornklee gemahlen (das riecht nicht so 

doll) 
5-10 EL Tomatenmark, je nach Geschmack 

1-2 Zitronen 

2-3 EL Olivenöl 

1 TL Cumin (Kreuzkümmel) gemahlen 

1 TL Koriander gemahlen 

1 Messerspitze Cayennepfeffer 

Salz & Pfeffer 

Die Rezeptidee der Woche: 

 

Mediterraner Couscous - Gemüse Salat 

 

Zutaten für ca. 2 - 3 Personen: 

Zubereitung: 

Für den Couscous die entsprechende Menge Wasser, siehe Anleitung auf der Verpackung, zum Kochen 

bringen, und dann zusammen mit dem Pulver der Gemüsebrühe übergießen und ausquellen. 

Dann folgt die große Schnippelarbeit, die man sich natürlich mit entsprechenden Geräten vereinfachen 

kann: Tomaten, Gurke, Möhren und Paprika fein würfeln , dann alles in die Schüssel mit dem Couscous 

geben und schon einmal alles vermengen. 

Anschließend die Zwiebel bzw. Schalotte klein hacken und zusammen mit dem Tomatenmark in die 

Schüssel geben und gut unterrühren 

Den Knoblauch durch die Presse geben oder das Bockshornklee zum Salat zugeben. 

Den Zitronensaft aus der Zitrone pressen und zusammen mit Olivenöl unter den Salat rühren.                 

Jetzt folgen die Gewürze: Cumin, Koriander, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer nach Geschmack             

hinzugeben. 

Zum Schluss die Petersilie und den Koriander bzw. die Minze fein hacken oder auch einige große      

Stücke dabei lassen und in die Schüssel geben, alles kräftig vermengen 
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