Couscous-Salat mit Fleischbdllchen, Gurken-Joghurt-Sofe

Fiir zwei Personen
Fir den Couscous:

200 g Couscous 1 Gurke 1 rote Paprika

1 gelbe Paprika 2 Limetten 2 Friihlingszwiebeln
500 ml Gemiisefond 125 ml Olivendl 1 Bund Basilikum
1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fir die Fleischbéllchen:

250 g Rinderhackfleisch 2 Scheiben Toastbrot 100 g Semmelbrosel
100 g Feta, aus Schafsmilch 1 Ei 1TL mittelscharfer Senf
1 Zweig Thymian Pflanzenol, Salz, Pfeffer

Fiir die Gurken-Joghurt-Sauce:

1 Gurke 1 Limette 1 Zehe Knoblauch
200 g Creme-fraiche 100 g Joghurt 1 Bund Dill

1 Zweig Petersilie
Fiir die Garnitur:
1 Granatapfel

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit dem Gemiisefond erwér-
men. Anschlieend den Couscous damit iibergiefien, quellen lassen und mit dem Loffel auflockern.
Die Gurke waschen und ldngs halbieren. Anschlieffend mit einem Loffel von den Kernen befrei-
en und raspeln. Die gelbe und rote Paprika halbieren und vom Strunk befreien. Diese in feine
Wiirfel schneiden und alles zu dem Couscous geben. Eine Pfanne mit Pflanzendl erhitzen. Die
Toastbrote in kaltem Wasser einweichen. Anschliefend aus dem Rinderhackfleisch, dem Ei, den
Semmelbroseln, dem Toastbrot und dem Senf einen Hackfleischteig herstellen. Diesen anschlie-
Bend mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Thymianblétter vom Zweig zupfen und zu dem Teig geben.
Aus dem Hackfleischteig kleine Billchen formen und mit dem Daumen eine Kerbe eindriicken.
Anschlielend den Fetakise in die Kerbe fiillen, das Béllchen wieder verschlieSen und kurz in der
Pfanne anbraten. Anschliefend fiir zehn Minuten in den Ofen geben. Fiir den Kréuterdip die
Petersilie und den Dill fein hacken und mit der Créme-fraiche in einer Schiissel vermengen. Den
Saft der Limette auspressen. Die Gurke schiilen, fein raspeln und anschlielend die Fliissigkeit
ausdriicken. Zusammen mit dem Joghurt und dem Limettensaft ebenfalls in die Schiissel geben.
Die Knoblauchzehe abziehen, in feine Wiirfel schneiden und zu dem Joghurt geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fiir den Couscous-Salat den Saft der Limetten ausdriicken und mit dem
Olivenol mischen. Anschliefend mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und unter den Cous-
cous mengen. Den Granatapfel halbieren und einige Kerne herauslésen. Den Couscous-Salat mit
Fleischkloen und Krauterdip auf Tellern anrichten und mit den Granatapfelkernen garnieren.
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