Couscoussalat    (Tabbouleh)

Eine große Schüssel voll

150 
g 
Couscous

1 

grüne oder rote Paprikaschote

3 

mittelgroße Tomaten

1
Bund
Frühlingszwiebeln

2 
EL 
frische Minze-, Pfefferminzblätter



oder Zitronenmelisse

1 
Bund 
Petersilie, möglichst glattblättrig

5 - 8 
EL 
Olivenöl

je 3
Msp. 
Salz und Chili

Saft
½
Zitrone 

Den Couscous in einer Schüssel mit 300 ml heißem 

Wasser übergießen und gründlich untermischen und

10 Minuten quellen lassen. 

Die Paprikaschote fein würfeln, die Tomaten ebenfalls würfeln. Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. 

Die Minzeblätter in feine Streifen schneiden und die Petersilie fein hacken. 

Das Gemüse mit dem Olivenöl unter den Couscous heben und mit den Gewürzen abschmecken. 

Couscous ist Hartweizengrieß, Bulgur kann aber auch verwendet werden. Bulgur ist ein Hartweizengrieß gröberer Körnung. 

Statt Couscous kann auch Quinoa oder Hirse verwendet werden, welche aber gekocht werden müssen.
Dessert:  frische Erdbeeren oder Erdbeersorbet

dazu die Erdbeeren einfrieren und dann pürieren


Pizza pane mit Rosmarin

Für ein Backblech

Teig:
350
g
Weizenvollkornmehl 


¾
Pck.
Trockenhefe


1
Tl
Zucker


1
Tl
Salz


200
ml
Wasser handwarm


3
El
Öl

Belag: 
8

Knoblauchzehen


2
Zweige
frischer Rosmarin




Olivenöl


1
El
grobes Salz

Ofen auf 50 Grad vorheizen.

Die trockenen Zutaten in einer größeren Schüssel mischen. Dann die flüssigen gründlich unterkneten. Der Teig sollte nicht mehr kleben. Mit Wasser befeuchten und im Ofen ca. 30 min gegen lassen. 

Den Knoblauch in dünne Scheiben schneiden und die Rosmarinnadeln von den Stielen streifen.

Den Teig aus dem Ofen nehmen. Den Ofen auf 250 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. (Keine Umluft)

Den gegangenen Teig nochmals gründlich durchkneten und auf der Arbeitsfläche ausrollen. Dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

Den Teig mit Olivenöl bestreichen und mit den Gewürzen bestreuen.

Das Blech auf die unterste Schiene in den Ofen schieben und ca. 10-15 min backen.


Einkaufsliste
Couscous

Weizenvollkornmehl
Hefe

1-2 Paprika 

3 Tomaten

Frühlingszwiebeln

Minze oder Zitronenmelisse

Petersilie

Zitronensaft

Knoblauch frisch

Rosmarin

Erdbeeren

Olivenöl
Grobes Salz

Modalitäten für den Online-Kochkurs
Herzliche Einladung an alle, die gerne für sich oder auch für die Familie kochen. 

Nach Ende des Kurses gegen 19 Uhr kann dann gegessen werden.

Der Kurs nächste Kurs findet Montag, den 05.07.2021 

18-19 Uhr statt.

Die weiteren Termine sind: Mo 02.08.
Ausfall am 19.07. und 16.08.

Einige Tage vor dem Kurs stehen die Rezepte auf der Internetseite

www.adventhaus-dresden.de unter Veranstaltungen zur Verfügung. 

Ebenso die Möglichkeiten zur Teilnahme am Kurs und die nächsten Termine. 

Wer eine persönliche Einladung per Mail möchte, gebe bitte Bescheid.

Ich freue mich schon auf eure Teilnahme. Gunda Schrock

