Lol ookon

Fruchtiger Couscous-Salat mit Hdhnchenstreifen

Zutaten fir 3-4 Portionen als Sattmachergericht:

Fir den Salat:

250 g Couscous

400 ml Gemiusebriihe

60 g Pinienkerne

350 g Mdhren

1 Mango

1 Avocado

1 Bio-Zitrone (Abrieb + Saft)
1 rote Zwiebel

2 EL Zucker

10 EL Ol

4 EL Balsamico hell

1 kleine Handvoll frische, glatte Petersilienblatter
Salz / Pfeffer

Fiir die Hihnchenstreifen:

400 g Hdhnchengeschnetzeltes
Pfeffer / Salz / Paprikapulver

2 EL Speisestarke

2 EL Sojasauce

1 EL Wasser

2 EL Ol zum Braten

Zubereitung fiir den Salat:

Den Couscous mit heiler Gemisebrihe lbergiellen und 5 Min. quellen lassen, anschliefSend mit
einer Gabel auflockern und mit Pfeffer + Salz, sowie Zitronenabrieb + Saft, 8 EL Ol und Balsamico
wirzen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Petersilie fein hacken und beides unter den
Couscous mischen.

Die Méhren in 0,5 cm breite Stifte raspeln/ schneiden und in 2 EL Ol + Zucker fiir 2-3 Min. andiinsten.
Die Zwiebel fein wirfeln und weitere 2-3 Min. mitdliinsten, mit Salz + Pfeffer wiirzen und zum
Couscous geben.

Die Mango + Avocado in mundgerechte Stlicke schneiden und vorsichtig unterheben.

Zubereitung fiir die Hdhnchenstreifen:

Das Fleisch mit Pfeffer, Salz + Paprikapulver wiirzen. Speisestarke mit Sojasauce und Wasser
verrithren und das Fleisch damit marinieren. Ol in der Pfanne erhitzen und die Hihnchenstreifen
kross anbraten und zum Salat servieren.

Guten Appetit und gutes Gelingen wiinscht LelaLecker eure Kiichenfee aus Hohenlohe!

www.lelalecker.de



