


Zutaten fiir 1-2 Portionen: 3 EL Olivendl

250 g Couscous 2 EL weiRer Balsamicoessig g /RWG u( &Q“ A‘ ‘»\—(X{{

3 Tomaten 3 Zweige frische Minze
- - %2 Gurke 1 Knoblauchzehe
1 Zitrone 1 Prise Kreuzkiimmel/Cumin
\' Y2 Zwiebel Salz und Pfeffer Frihstiick muss sein.
Zubereitung (ca. 15 min)
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1. Couscous nach Packungsanweisung zubereiten, mit einer

Gabel auflockern und auskuhlen lassen. . . .
2. Gurke, Tomaten und Zwiebeln fein wirfeln. Knoblauch Zwischenmahizeiten halten fit.
hacken. Schale einer halben Zitrone abreiben, dann auspressen.

Minzeblatter abzupfen und in feine Streifen schneiden.

3. Alles mit Balsamico und Olivendl in einer Schissel ver-

mengen. Mit Kreuzkiimmel wiirzen und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Mittags viel Gemiise, wenig Fleisch.

Quelle: Roland Rauter: Vegane Pausensnacks fuir GroR und Klein.
Schirner Verlag, Darmstadt, 2013. www.schirner.com

Immer mit der Ruhe.
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(mey alg) Ausreichend Trinken,
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Herzgesund zu essen bedeutet, sich fettbewusst und cholesterinarm,
aber vitamin- und ballaststoffreich zu erndhren. Und vor allem:
Nehmen Sie sich Zeit! Sie werden merken: Sie starten fitter und
konzentrierter in den Tag und das Nachmittagstief bleibt aus.
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