ZUTATEN

Fiir das Dressing

Glutenfrei?
Ergetze dafir einfach
den Volkorn-Couscous

durch Quinoa.

Frischer Salat mit
Apfel und Himbeere

Dieser nahrhafte Salat schmeckt vor allem durch die Stickchen vom griinen
Apfel und die Himbeeren herrlich frisch, die Pekanniisse sorgen zugleich flr einen
kostlichen Crunch. Der Vollkorn-Couscous hat einen hohen Anteil an Ballaststoffen,

deren Fasern fir ein Sattigungsgefihl sorgen. Dieser Salat lasst sich

ein ums andere Mal aufs Neue genieBen.

SO BEREITEST DU DEN SALAT zU

1 - 120 ml Wasser zum Kochen bringen. Den Couscous in eine Multischissel mit 1.250 ml
Inhalt fallen und mit dem kochenden Wasser (ibergieBen. Den Couscous bei geschlossenem
Deckel 5 Minuten quellen lassen. Danach mit ein wenig Pfeffer und eventuell einer Prise
Salz abschmecken und abkuhlen lassen.

2 - Den grunen Apfel ungeschalt klein wirfeln. Danach die Zwiebel abziehen, in dinne
Ringe schneiden und beiseite stellen.

3 - Die Pekannusse ohne Fett 3 Minuten lang in einer Pfanne anrdsten und abkihlen lassen.
Unterdessen die Zutaten fiir Dressing miteinander vermischen und in die Minibox fallen.

4 - Sobald der Couscous vollstandig abgekihlt ist, kann der Salat zubereitet werden.
Dazu zuerst den Couscous in die Salatbox geben, dann den Rucola hinzufiigen.
Den Apfel, die Zwiebelringe, Himbeeren sowie den kleingebrdckelten Ziegenkase
darlber verteilen. Die PekannUlsse in das Zwischenfach der Salatbox legen,

so bleiben die Nlsse bis zum Verzehr schén knackig. Den Salat kihlstellen.
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