Pikantes Tiramisu von Paprika-Frischkase-Creme und
Couscous

Zutaten fur 5 Portionen

Zutaten Couscous:

1 Stick Zwiebel

1 Zehe Knoblauch
0,45 Liter Gemiusebrihe
25049 Couscous

Paprika-Frischkase-Creme:

1 Stick rote Paprika

200 g Frischkase

3EL Cashewkerne

Garnitur:

Y% Packung Vogerlsalat
Marinade

Gehackte Kirbiskerne

Zubereitung:

> Zwiebel und Knoblauch fein wiirfelig schneiden und in etwas Ol andiinsten. Mit
klarer Gemusebruhe abléschen — aufkochen lassen. Couscous einstreuen und
bei schwacher Hitze 10 Minuten quellen lassen. Bei Bedarf wirzen.

Couscous auskiihlen lassen.

Paprika in sehr kleine Wirfel schneiden. Mit Frischkdse vermengen und mit Salz
wurzen

Den ausgekuhlten Couscous mit gehackten Cashewkernen vermengen.

Zutaten abwechselnd in einem Garnierring schichten.

Mit mariniertem Vogerlsalat und gehackten Kurbiskernen servieren.
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Die rote Paprika ist reich an Vitamin C und starkt somit in der kalten Jahreszeit das
Immunsystem. Auch Couscous tragt zur Gesunderhaltung bei. Es ist reich an Selen,
Kalium und B-Vitaminen und zudem eine hochwertige pflanzliche Proteinquelle.
Couscous ist aufgrund seiner einfachen und schnellen Zubereitung ein schneller und
fettarmer Ballaststofflieferant.

‘ Das Gastronomie-Team der HLW Karnische Region wiinscht Ihnen viel
“TILW  KARNISCHEREGION = preyde beim Herstellen dieser Kostlichkeit und einen guten Appetit!



