
 

40 Minuten

 
Einfach

Taboulé-Salat mit

PetersilienQuark und

Granatapfel
Diesen frischen Taboulé-Salat mit PetersilienQuark,
Granatapfel und Zitronen ist ein echtes
Geschmackserlebnis der Levante-Küche. Auf einer
Mezze-Platte angerichtet mit würzigen Oliven, Falafel
und frischem Flatbread kannst super schnell ein tolles
Gericht zaubern - lecker als Lunch oder gemütlich am
Abend schmecken lassen.

 

Schritt 1

Heute gibt es leckeren Taboulé-Salat. Dafür 250 ml
Wasser aufkochen und über den Couscous gießen.
Abgedeckt beiseitestellen und ca. 15 Min. quellen
lassen.

Schritt 2

Das Gemüse waschen und abtrocknen. Die Tomaten
vierteln, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in
kleine Stücke schneiden. Die Gurke halbieren, die Kerne
mit einem Teelöffel herauskratzen und ebenfalls klein
würfeln. Die Schalotte schälen und fein hacken.

Schritt 3

Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein
hacken. Couscous, Gemüse und Petersilie in eine
Schüssel geben. Die Zitrone auspressen und
Zitronensaft, Olivenöl sowie eine Prise Salz und Pfeffer
hinzufügen. Alles gut vermengen.

Schritt 4

Den Taboulé-Salat abschmecken und mit
Granatapfelkernen toppen. Dann den leckeren Couscous-
Salat mit Petersilien-Zitronen-Quark servieren.

4 Portionen

125 g Couscous

4 mittelgroße Tomaten

1 Schalotte

Salatgurke

 

 

15 g Petersilie

Zitrone

3 EL Olivenöl

80 g Granatapfelkerne

Salz, Pfeffer

185 g MILRAM PetersilienQuark mit Zitrone



Nährwerte

1 Portion enthält durchschnittlich:

Energie: 1239/297

Fett: 9 g

Kohlenhydrate: 30 g

Eiweiß: 9 g


